6.059 - Namornicke maso

Kategoria: Pokrmy z hovadzieho mésa Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Hovédzie zadné b. k. kg 6 6 7 7 8 8 9 9
Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9
Sofl kg| 0,07 0,07 0,09| 0,09 0,11 0,11] 0,15 0,15
Paradajkovy pretlak kg 0,8 0,8 1,1 1,1 1,3 1,3 1,5 1,5
Cibufla kg 0,7| 0,55 1] 0,85 1,2 1 1,5 1,2
Vajcia ks 20 1 30 1,5 35| 1,75 40 2

Alergény: 3 - Vajcia

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 34 40 46 52
Stava : 30 60 70 80
Hmotnost’ spolu: 64 100 116 132

Technologicky postup:

Hovadzie maso umyjeme vcelku pod te¢dcou vodou, osuSime a pokrajame na rezance. Ocistend nakrajanu cibulu oprazime na oleji,
pridame nakrajané méso, paradajkovy pretlak, osolime a dusime. Po€as dusenia podlievame hortcou vodou. Dusime do makka. Vajcia
uvarime na tvrdo (20 minut), 1/3 postrthame do Stavy a 2/3 ozdobime kazdu porciu zvlast pri podavani.

Priloha: dusena ryza, cestoviny, zemiaky na r6zne spdsoby, Salaty z erstvej zeleniny.

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

Al 110 461 | 13,11 0,00 5.2 26| 16,2 1,50 50| 0,30
B: 150 627 | 15,78 | 0,00 7,9 36| 224 1,80 6,9 | 0,50
C:| 184 768 | 18,09 | 0,00 10,3 43| 263 2,10 8,2| 0,60
D:l 218 911 | 20,41 0,00 | 128 50| 30,7 2,40 95| 0,70




