24.083 - Zeleninova obloha - kukurica, mrkva, Fadovy Salat

Kategoria: Salaty Poget porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista

Kukurica mrazena kg 1 1 1,3 1,3 1,3 1,3 1,8 1,8

Mrkva kg 2 1,6 3 2,4 3 2,4 4 3,2

Salat hlavkovy kg 2| 1,7 3| 2,55 3| 2,55 4| 32

Alergény:

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 40 60 60 80

Hmotnost’ spolu: 40 60 60 80

Technologicky postup:

Mrkvu ocistime, umyjeme, pokrajame na tenké platky alebo postrthame. Hlavkovy Salat/ladovy Salat ocistime, umyjeme a rozoberieme.
Kukuricu uvarime. Na kazdy tanier ukladame Salatové listy, do ktorych vozime pokrajant alebo postrdhant mrkvu a kukuricu.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie
Skup. | Kcal | kJ |B.Ziv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe | VitA |VitB1 |VitB2 | VitPP | VitC | Viak.

A: 25 103 | 0,62| 0,00 0,3 2,4 6,8 0,11 4.1 0,00
B: 33 136 | 0,83| 0,00 0,4 3,1 9,1 0,16 55| 0,00
C: 33 136 | 0,83| 0,00 0,4 3,1 9,1 0,16 55| 0,00
D: 49 206 | 1,24| 0,00 0,5 46| 13,6 0,22 6,3 | 0,00




