7.003 - Kovbojska fazula

Kategéria: Pokrmy z brav€ového mésa Pocet porcii: 100

Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista

Bravéové stehno kg 6 6 7 7 8 8 9 9

Olej kg| 035 0,35 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9

Cibufla kg 0,8/ 0,68 1] 0,85 1,2| 1,02 1,5 1,27

Paradajkovy pretlak kg 2 2 2,5 2,5 3 3 4.5 4.5

Paprika ¢erstva farebna kg 1| 0,75 1,5 1,13 2 1,5 3] 2,15

Fazula ¢ervena kg 2,5 2,5 3,5 3,5 4 4 5 5

Kukurica mrazena kg 0,7 0,7 1 1 1,3 1,3 1,5 1,5

Majorén kg| 0,01/ 0,01] 0,01 0,01] 0,01 0,01 0,02] 0,02

Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02

Sol kg| 0,04/ 0,04 0,06/ 0,06 0,08/ 0,08 0,1 0,1

Zemiaky kg 1 0,7 2 1,4 2 1,4 25| 1,75

Paprika ¢ervena mleta kg| 0,04/ 0,04 0,06/ 0,06f 0,08/ 0,08 0,1 0,1

Alergény:

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 36 42 48 54

omacka : 94 118 132 166

Hmotnost’ spolu: 130 160 180 220

Technologicky postup:

Bravéové maso umyjeme vcelku pod teclcou vodou, osusime a pokrdjame na kocky. Cibulu o€istime, nakrajame nadrobno a oprazime
na oleji. Pridame pripravené méso, ¢ervend mletd papriku, paradajkovy pretlak, o€istend na kocky nakrajanu cerstvi papriku a osolime.

Zalejeme vriacou vodou a dusime do mékka. K mékkému masu pridame sterilizovanu ¢ervenu fazufu bez nalevu a kukuricu. Zahustime
strdhanymi zemiakmi a dochutime majordnom, €iernym korenim, a eSte 20 minut povarime.

Priloha: celozrnny chlieb, dusena ryza, cestovina.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie

Skup. | Kcal kJ B.Ziv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe Vit.A | Vit.B1 | Vit.B2 | Vit.PP | Vit.C | VIak.
A:l 323| 1353 | 11,30 | 0,00 6,8| 432| 21,8 1,10 248 | 3,20
B:l 378 | 1583 | 14,20 | 0,00 83| 508| 27,7 1,60 28,2 | 3,60
C:| 443| 1852 | 1590 | 0,00| 11,2| 61,2| 38,2 2,30 42,1 4,40
D:] 564| 2359 | 1860 | 0,00| 16,1 732 | 452 2,80 51,9 | 5,20




