9.058 - Zitavska pochutka

Kategéria: Pokrmy z hydiny Pocet porcii: 100

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

Kuracie prsia b. k. kg 6 6 7 7 8 8 9 9

Olej kg 2,2 2,2 2,8 2,8 3,5 3,5 4 4

Sof kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 o,12| 0,12] 0,15/ 0,15

Vajcia ks 6 0,3 8 0,4 10 0,5 12 0,6

Muka hladka kg 1,8 1,8 2 2 3 3 3,5 3,5

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

Zemiaky kg 25| 16,25 30| 19,5 37| 24,05 45| 29,25

Cibura kg 0,5| 0,42 0,8| 0,68 1| 0,85 1| 0,85

Cesnak kg 0,1/ 0,09 0,1] 0,09 0,1 0,09 0,15| 0,13

Leco kg 0,7 0,7 1 1 1,2 1,2 1,5 1,5

Paradajkovy pretlak kg 0,2 0,2 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6

Paprika ¢ervend mleta kg| 0,03/ 0,03] 0,05/ 0,05] 0,07| 0,07 0,1 0,1

Syr tvrdy kg 0,7 0,7 1 1 1,2 1,2 1,5 1,5
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

mA&so : 36 42 48 54

Stava : 35 40 50 60

placka : 100 150 175 195

Hmotnost’ spolu: 171 232 273 309

Technologicky postup:

Kuracie prsia umyjeme vcelku, osuSime, pokrajame na rezance. Na Casti oleja spenime ocCistend, pokrajanu cibulu, vliozime méso a
opecieme. Pridame paradajkovy pretlak, mletd €ervenu papriku, sol, podlejeme hortcou vodou a dusime. Pred dodusenim pridame le¢o
bez nalevu a eSte 20 minut podusime.

Zemiakové placky: zemiaky ocistime, najemno nastrihame, priddme vajcia, ocisteny, prelisovany cesnak, majoran a muku. Vypracujeme
cesto, z ktorého na zvysku oleja pecieme placky.

Na tanier pred podavanim polozime placku, dame vrstvu uduseného masa, prikryjeme druhou plackou a posypeme strihanym syrom.

Priloha: Salaty z Cerstvej zeleniny.

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 469 | 1964 | 1520| 0,00| 21,0| 46,3| 86,6 3,70 29,7 | 6,10
B:l 590 | 2468 | 17,60 | 0,00| 27,0| 54,4| 98,2 4,40 37,4 | 7,30
C:) 732| 3063 | 21,10| 0,00| 355| 71,7| 1121 5,70 46,0 | 9,20
D:| 848 | 3549 | 2460| 0,00| 413| 86,7 | 124,1 6,50 55,9 | 11,10




