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| Normy 2021
P.¢. Nazov receptu Cislo

1| Cestovina zapekana so syrom a keCupom 14.001

2| Domace rezance s tvarohom a kyslou smotanou 14.002

3| Fazula na mexicky spbsob 14.003

4| Fliacky s kyslou kapustou 14.004

5| Granadiersky pochod 14.005

6| Granadiersky pochod s idenou slaninou * 14.006

7| Granadiersky pochod so syrom 14.007

8| Halusky s tvarohom * 14.008

9| Halusky s kyslou kapustou * 14.009
10| HaluSky so syrom a smotanou * 14.010
11| Karbonatky z kyslej kapusty so syrom * 14.011
12| Karfiol vyprézany * 14.012
13| Karfiol zapekany 14.013
14| Karfiolové placky 14.014
15| Lasagne s cuketou 14.015
16| Karfiolovy ndkyp so Sampinénmi 14.016
17| Karfiolovy nékyp 14.017
18| Kelové karbonatky * 14.018
19| Nakyp zeleninovy so syrom 14.019
20| Pagace s kapustou vyprazané * 14.020
21| Pohanka so Sampifnonami 14.021
22| Pér zapekany so syrom 14.022
23| Rezance s tvarohom 14.023
24| Rizoto so Sampinonmi 14.024
25| Rizoto so zeleninou a syrom 14.025
26| Rizoto zeleninové s tofu syrom 14.026
27| Strapacky s bryndzou * 14.027
28| Strapacky s kyslou kapustou * 14.028
29| Strapacky s tvarohom 14.029
30| Strapacky so syrokrémom * 14.030
31| Syrové karbonatky s jogurtovou omackou * 14.031
32| Syrové krokety * 14.032
33| Sampiridny na smotane 14.033
34| Spagety so syrom tofu 14.034
35 Spagety so syrom a ke¢upom 14.035
36| Kapustové fliacky so Skoricou 14.036
37| Spenat zapekany so syrom 14.037
38| Spenatové halugky so syrovou omagkou 14.038
39| Kapustové fliacky so slaninou * 14.039
40| Svajciarsky tofu rezer * 14.040
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41| Fliacky s hlavkovou kapustou 14.041
42| Varené vajcia 14.042
43| Vyprazany syr * 14.043
44| Zapekana brokolica so syrom 14.044
45| Zapekana fazulka so syrom 14.045
46| Zeleninové rizoto so strihanym syrom 14.046
47| Pizza capri * 14.047
48| Zemiakové placky * 14.048
49| Zemiakové placky so zelerom * 14.049
50( Zemiaky zapekané so syrom a vajcom 14.050
51| Zemiaky zapekané Svajciarske 14.051
52| Bryndzové pirohy zemiakové — hlbokomrazené * 14.052
53| Osuch slany (lango$) s cesnakom * 14.053
54 Osuch slany (lango$) s jogurtom * 14.054
55( Osuch slany (lango$) so syrom a keGupom * 14.055
56| Tofu syr so Sampinénmi a fazulkou 14.056
57| Gulas zo syra tofu 14.057
58| Zemiaky zapekané so syrom tofu 14.058
59| Pizza zeleninovéa 14.059
60( Zemiaky s pohankou * 14.060
61| KrkonosSsky krupovy kuba * 14.061
62| Syr tofu v trojobale * 14.062
63| Spagety al Pomodoro s bazalkou a syrom 14.063
64| Halusky s hlavkovou kapustou 14.064
65| Karbonatky zeleninové * 14.065
66| Karbonatky mrkvové * 14.066
67| Strukovinové rizoto * 14.067
68| Zapekany plneny baklazan 14.068
69| Tekvicové rizoto s tekvicou hokkaido 14.069
70( Zapekané semolinové makarény s brokolicou a parmezanom 14.070
71| Cuketa a Sampindny na paradajkach s tarhonou * 14.071
72| Placky z cukety 14.072
73| Zeleninova panvica so syrom tofu 14.073
74 Syr tofu s kyslou kapustou 14.074
75| Cestovina zapecena so syrom tofu a zeleninou 14.075
76| Spagety so syrom tofu a zeleninou 14.076
77| Lahddkovy syr tofu na Sampifnénoch 14.077
78| Lahddkovy syr tofu na paprike 14.078
79| Cestovinovy Salat so syrom tofu 14.079
80 Sekana z pohanky 14.080
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81| Babickine zemiaky s tvarohom 14.081
82| Francuzske zemiaky s tofu syrom 14.082
83| Helpianske trhance * 14.083
84| Zemiakova baba 14.084
85| Tekvicové halusky s bryndzou * 14.085
86| Zapekané cestoviny so zeleninou 14.086
87| Rizoto s fazulou a aivarom 14.087
88( Zeleninové lievance starej mamy 14.088
89| Zeleninovy nékyp so zemiakmi a syrom 14.089
90| Cheeseburger 14.090




14.001 - Cestovina zapekana so syrom a kecupom

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Cestovina kg 55 55 7 7 8 8 9,5 9,5
Sofl kg 0,1 0,1 0,15| 0,15 0,2 0,2 0,2 0,2
Olej kg 0,2 0,2 0,3 0,3| 0,35| 0,35 0,4 0,4
Ketup jemny kg| o5/ 05| 12| 12| 18 18] 25 25
Syr tvrdy kg| 1,8 18] 26| 26 3 3| 35/ 35
Maslo kg 1 1 1,2 1,2 1,5 1,5 2 2

Alergény: 1 - Obilniny, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 175 220 260 300

Hmotnost’ spolu: 175 220 260 300

Technologicky postup:
Cestoviny uvarime v slanej vode, scedime, preplachneme studenou vodou a ddme do olejom vymasteného pekaca v troch vrstvach.
Kazdu vrstvu potrieme ke€upom, posypeme strihanym syrom, polejeme rozpustenym maslom a v rire zape¢ieme este 20 minit.

Priloha: zeleninovy Salat.

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:l] 355| 1485| 10,27| 0,00 156| 423 | 186,5 0,70 05| 1,60
B:l 465 | 1945| 14,00| 0,00| 20,6 | 54,7| 270,7 0,90 1,1 2,00
C:| 545| 2282 | 16,18| 0,00 | 24,8| 63,1| 315,6 1,00 16| 230
D:| 663| 2773| 19,15 0,00| 309| 754 | 3709 1,20 22| 270




14.002 - Domace rezance s tvarohom a kyslou smotanou

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Muka hruba kg 5 5 7 7 8,5 8,5 10 10
Vajcia ks 10 0,5 12 0,6 15| 0,75 17| 0,85
Sofl kg| 0,07| 0,07 0,1 0,1 o0,12| 0,12] 0,15| 0,15
Olej kg| 0,15] 0,15 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4
Tvaroh kg 3,5 3,5 5 5 7 7 8 8
Maslo kg 1 1 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5
Smotana kysla | 1,2 1,2 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 180 260 310 360

Hmotnost’ spolu: 180 260 310 360

Technologicky postup:

Do preosiatej muky pridame vajcia, ¢ast soli a podla potreby vodu. Vypracujeme tuhSie cesto, ktoré vyvalkdme na tenSie platy,
nechame vysusit, pokrajame na pasy, z ktorych krajame SirSie rezance. Rezance uvarime vo va¢Som mnozstve osolenej vody, uvarené
scedime, oplachneme studenou vodou, nechame odkvapkat, pomastime olejom.

Podavame kazdu porciu posypanu tvarohom, poliatu maslom a kyslou smotanou.

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

A:l 325| 1361 9,38 | 0,00 15,1 369 | 415 0,70 02| 1,40
B:l 462 | 1933 | 13,12| 0,00| 21,9| 51,7| 57,8 0,90 03| 2,00
C:| 595| 2490 | 17,04| 0,00| 298| 63,0| 78,8 1,20 04| 240
D:| 711| 2974| 19,75| 0,00| 36,4 | 74,1 91,4 1,40 05| 2,90




14.003 - Fazula na mexicky sposob

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Fazula sucha kg 3 3 4 4 55 55 7 7
Olej kg 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7 0,7 0,8 0,8
Cibura kg 0,4| 0,36 0,5| 0,42 0,75| 0,64 1| 0,85
Muka hladka kg 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6 0,75| 0,75
Paprika ¢ervena mleta kg| 0,02/ 0,02 0,04| 0,04 0,05 0,05| 0,08/ 0,08
Paradajky kg 5 4,5 6 55 7 6,3 8 7,2
Chren sterilizovany kg 0,1 0,1 0,15| 0,15 0,15| 0,15 0,2 0,2
Sof kg| 0,08| 0,08 0,1 0,11 0,12| 0,12] 0,15| 0,15

Alergény: 1 - Obilniny

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 160 190 220 260

Hmotnost’ spolu: 160 190 220 260

Technologicky postup:

Prebratt, umytd fazulu vopred namocime, dolejeme vodou a uvarime do mékka. Na oleji oprazime ocistend, na jemno pokrajanu
cibulu, pridame ¢ervenl mletl papriku, ocCistené umyté pokrajané paradajky. Zahustime nasucho oprazenou muakou. Pridame chren,
zmieSame s uvarenou fazulou, dochutime sofou a varime eSte 20 minut.

Podévame k hovadziemu mésu, tdenému mésu, k sekane;.

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.
Al 184 770 | 7,47| 0,00 57| 225 | 434 2,10 11,9 5,90
B:l 238 994 | 9,90 | 0,00 6,9| 29,7| 573 2,80 14,6 | 7,70
C:] 308 | 1287 | 13,38 | 0,00 82| 394 | 745 3,70 16,9 | 10,30
D:] 382| 1597 | 16,97 | 0,00 95| 499| 939 4,70 19,5 | 13,00




14.004 - Fliacky s kyslou kapustou

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Cestoviny - fliacky kg 6 6 7 7 8 8 9 9
Sofl kg 0,1 0,1 0,12 0,12 0,15| 0,15 0,2 0,2
Olej kg 0,7 0,7 1 1 1,3 1,3 1,5 1,5
Cibula kg 0,5/ 0,43 0,7 0,6 09| 0,77 1] 0,85
Kapusta kysla kg 7 7 9 9 10 10 12 12

Alergény: 1 - Obilniny

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 210 250 290 330

Hmotnost’ spolu: 210 250 290 330

Technologicky postup:

Cestovinu uvarime v slanej vode podia navodu. Makku cestovinu precedime, preplachneme studenou vodou, omastime ¢astou oleja.
Na druhej &asti oleja spenime ocistend, najemno pokrajanu cibulu, priddme premytd kysld kapustu bez nalevu a udusime. Udusenu
kapustu premieSame s uvarenou cestovinou. Cestoviny podavame v poZzadovanej teplote.

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.
Al 299| 1252 | 6,70 0,00 79| 48,1 47,5 0,97 23,3 | 3,31
B:l 368| 1539 | 7,92| 0,00| 111 56,5 | 60,1 1,18 30,0 | 4,06
C:| 434| 1816| 9,04| 0,00| 143| 646| 67,8 1,34 33,5| 4,60
D:] 493| 2065| 10,24| 0,00| 16,4 | 729| 80,6 1,54 40,1 5,33




14.005 - Granadiersky pochod

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Zemiaky kg 10 6,5 14 9,1 18| 11,7 20 13
Cestovina kg 4 4 55 55 7 7 9,5 9,5
Sofl kg 0,1 0,1 0,15| 0,15 0,2 0,2 0,25| 0,25
Olej kg 1 1 1,2 1,2 1,6 1,6 1,8 1,8
Cibufla kg 1] 0,85 1,3 1,1 1,5 1,27 2 1,7
Paprika ¢ervena mleta kg| 0,07| 0,07 0,1 0,1 0,15 0,15 0,15| 0,15

Alergény: 1 - Obilniny

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 170 230 300 350

Hmotnost’ spolu: 170 230 300 350

Technologicky postup:

Cibulu ogistime, pokrdjame nadrobno, oprazime na oleji, pridame ¢ervenl papriku, sol' a umyté, na kocky pokrajané zemiaky. Podlejeme
troskou vriacej vody a udusime. Cestovinu uvarime vo vriacej osolenej vode podla ndvodu, scedime, preplachneme studenou vodou a
pridame k udusenym zemiakom. PremieSame.

Priloha: Salaty z €erstvej zeleniny, kysla uhorka.

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:l 303| 1268 | 547| 0,00| 106 | 44,4 | 23,0 1,10 10,9 | 3,40
B:l 403 | 1685| 7,55| 0,00| 129| 61,3| 31,9 1,50 15,2 | 4,80
C: 520 | 2175| 9,65| 0,00| 171 782 | 41,0 2,00 19,4 | 6,10
D:] 643| 2690 | 1243| 0,00| 19,4 | 100,0| 49,1 2,40 219| 7,30




14.006 - Granadiersky pochod s udenou slaninou *

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Cestovina kg 4 4 55 55 6,5 6,5 8 8
Sof kg 0,1 0,11 0,15| 0,15 0,15| 0,15 0,2 0,2
Zemiaky kg 9 7,2 12 9,6 16| 12,8 20 16
Olej kg 1 1 1 1 1,2 1,2 1,4 1,4
Slanina Udena bez koze kg 0,4 0,4 0,6 0,6 0,9 0,9
Cibufla kg 1] 0,85 1,3 1,1 1,5 1,27 2 1,7
Paprika ¢ervena mleta kg| 0,05| 0,05| 0,07| 0,07 0,1 0,11 0,15| 0,15

Alergény: 1 - Obilniny

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 170 240 300 350

Hmotnost’ spolu: 170 240 300 350

Technologicky postup:

Cestoviny uvarime vo vriacej slanej vode, scedime, preplachneme studenou vodou. Cibulu ocistime, pokrajame na jemno, spenime na
oleji, pridame ocistené, v Supke uvarené, na kocky pokrajané zemiaky, ¢ervenu papriku, sol a na kocky pokrajanu oprazenu slaninu.
Vlozime uverenu cestovinu a dobre premieS§ame. Dame zapiect do rury na 20 minut.

Priloha : Salaty z cerstvej zeleniny, kysla uhorka.

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

A:l 310| 1295| 558| 0,00| 106 | 458 | 238 1,20 12,0 3,70
B: 411] 1720 796| 0,00| 132| 623| 32,7 1,60 16,0 | 4,90
C:) 509| 2130| 9,83| 0,00| 16,5| 76,6 | 41,9 2,10 21,1 6,30
D:] 632| 2646 | 12,36| 0,00| 205| 949| 533 2,60 26,5| 7,80




14.007 - Granadiersky pochod so syrom

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Cestovina kg 4 4 55 55 7,5 7,5 8,5 8,5
Sofl kg 0,1 0,1 0,15 0,15 0,15| 0,15 0,2 0,2
Zemiaky kg 9 7,2 11 8,8 14| 11,2 18| 14,4
Olej kg 1 1 1,4 1,4 1,6 1,6 1,8 1,8
Syr tvrdy kg| 07| 07 1 1 1,2 12 15 15
Cibufla kg 1,3 1,1 1,5 1,28 2 1,7 2,5 2,13
Paprika ¢ervena mleta kg| 0,05| 0,05| 0,07| 0,07 0,1 0,11 0,15| 0,15

Alergény: 1 - Obilniny, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 170 240 300 350

Hmotnost’ spolu: 170 240 300 350

Technologicky postup:

Cestoviny uvarime vo vriacej slanej vode, scedime, preplachneme studenou vodou. Cibulu ocistime, pokrajame na jemno, spenime na
oleji, pridame ocistené, v Supke uvarené, na kocky pokrajané zemiaky, Cervenu papriku a osolime. Vlozime uverenu cestovinu a dobre
premieSame. Jednotlivé porcie posypeme strihanym syrom.

Priloha: Salaty z Cerstvej zeleniny, kysla uhorka.

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

A:l 335| 1400| 7,43| 0,00| 12,4 | 46,1 91,6 1,20 12,3 | 3,70
B:l 451 | 1889 | 10,07| 0,00| 17,4| 60,9| 127,0 1,60 15,0 | 4,70
C: 575| 2405| 13,14| 0,00| 20,3| 81,3 | 156,1 2,10 19,1 6,20
D:| 674| 2819| 1569 | 0,00| 23,3| 959 | 195,1 2,50 245 | 7,60




14.008 - Halusky s tvarohom *

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Muka hruba kg 55 55 7,5 7,5 9 9 12 12
Vajcia ks 8 0,4 12 0,6 16 0,8 20 1
Sofl kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 o0,12| 0,12] 0,15| 0,15
Tvaroh kg 3,5 3,5 4 4 5 5 6 6
Olej kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5
Slanina Udena bez koze kg 0,8 0,8 1 1 1,3 1,3
Pazitka Cerstva kg 0,1/ 0,07 0,12| 0,09 0,15 0,11 0,15 0,1
Maslo kg 1 1

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 165 200 240 320

Hmotnost’ spolu: 165 200 240 320

Technologicky postup:

Z muky, vajec, €asti soli a vody pripravime cesto, z ktorého cez sito pretla¢ame do vriacej osolenej vody mensie halusky. Nechame
zovriet, vyberieme, preplachneme studenou vodou, pomastime olejom. Halu§ky podavame kazdu porciu zvlast, posypanu tvarohom ,
poliatu na kocky pokrajanou, oprazenou slaninou a dobre umytou, posekanou pazitkou. V materskej Skole polievame rozpustenym
maslom.

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.
Al 345| 1444 | 9,72 0,00 156 | 404 | 41,6 0,70 02| 1,60
B:l 404 | 1691 | 13,056| 0,00| 14,0| 54,8| 491 1,00 02| 2,10
C:| 495| 2073 | 16,03| 0,00| 17,7| 659 | 60,5 1,20 03| 2,60
D:l 643 | 2692 | 20,49| 0,00 222 | 876| 74,8 1,60 03| 3,40




14.009 - Halusky s kyslou kapustou *

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Muka hruba kg 6 6 7,5 7,5 8 8 11 11
Sof kg| 0,07| 0,07 0,1 0,11 0,12| 0,12] 0,15| 0,15
Vajcia ks 8 0,4 12 0,6 20 1 24 1,2
Olej kg 0,5 0,5 0,3 0,3 0,4 0,4 0,6 0,6
Cibura kg 0,4| 0,34 0,6/ 0,51 0,7 0,6 1| 0,85
Kapusta kysla kg 7 7 8 8 10 10 12 12
Slanina udena bez koze kg 0,7 0,7 0,8 0,8 1,2 1,2
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01f 0,01] o0,01f 0,01 0,01

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 180 230 270 340

Hmotnost’ spolu: 180 230 270 340

Technologicky postup:

Z muky, vajec, Casti soli a vody vypracujeme cesto, z ktorého cez sito pretlaéame do vriacej osolenej vody menSie halusky. Halusky
povarime, vyberieme, preplachneme studenou vodou. Cibulu o€istime, pokrajame na drobno, oprazime na oleji , pridame kyslu kapustu
bez nalevu, mleté cierne korenie a nechame 20 minit podusit. Do udusenej kapusty vlozime uvarené halusky.

Halusky podavame poliate na kocky pokrajanou oprazenou slaninou.

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: 70 294 | 129| 0,00 5,6 3,0 | 40,7 0,44 23,2 1,59
B: 60 249 | 1,68 | 0,00 3,9 3,6| 48,6 0,55 26,7 | 1,86
C: 80 335| 2,40 0,00 5,4 44| 61,8 0,72 33,3 | 2,31
D:l 107 449 | 290| 0,00 7,7 54| 74,7 0,87 40,1 2,81




14.010 - Halusky so syrom a smotanou *

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Muka hruba kg 55 55 7,5 7,5 9 9| 11,5 115
Vajcia ks 8 0,4 12 0,6 16 0,8 20 1
Sofl kg| 0,07| 0,07 0,1 0,1 o0,12| 0,12] 0,15| 0,15
Olej kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5
Syrokrém kg 2,5 2,5 3,5 3,5 4 4 5 5
Smotana kysla | 1,5 1,5 2,3 2,3 2,8 2,8 3,5 3,5
Slanina udena bez koze kg 1,3 1,3 1,6 1,6 2 2
Pazitka kg 0,1} 0,07 0,12| 0,09 0,15 0,11 0,15 0,1
Maslo kg 1 1

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 160 210 240 310

Hmotnost’ spolu: 160 210 240 310

Technologicky postup:

Z muky, casti soli, vajec a vody pripravime cesto, z ktorého cez sito pretla¢ame do vriacej osolenej vody mensie halusky. Nechame
zovriet, vyberieme, preplachneme vodou, pomastime olejom, premieSame so syrokrémom, ktory rozmieSame so smotanou. Pri podavani
kazdu porciu polejeme oprazenou slaninou a posypeme dobre umytou posekanou pazitkou.

V materskej Skole polievame rozpustenym maslom. Pri menSom pocte stravnikov rozmieSanym syrokrémom polievame kazdu porciu
osobitne.

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:l 332| 1391 8,89 | 0,00| 15,0| 39,6| 1313 0,70 04| 1,60
B:| 417 | 1745| 13,43| 0,00| 15,7| 54,0| 193,8 1,00 05| 220
C:] 503 | 2104 | 16,05| 0,00| 19,2| 64,7| 226,5 1,30 06| 260
D:| 640| 2678 | 20,49 | 0,00 242| 82,7| 2915 1,60 0,6 | 3,30




14.011 - Karbonatky z kyslej kapusty so syrom *

Kategoria: Pokrmy bezmasité

Pocet porcii: 100

Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Olej kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4 0,6 0,6
Cibura kg 0,5 0,4 0,7| 0,59 0,7| 0,59 1| 0,85
Kapusta kysla kg 55 55 7 7 8 8 9 9
Zemiaky kg 2 1,6 3 2,4 4 3,2 5 4
Syr tvrdy kg 1 1 1,4 14 16| 16 2 2
Vajcia ks 7! 0,35 8 0,4 10 0,5 12 0,6
Petrzlenova viat kg| 0,05/ 0,04] 0,05/ 0,04 0,1| 0,07 0,1| 0,07
Sof kg| 0,07 0,07 0,1 0,1 o,12| 0,12 0,15/ 0,15
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01f 0,01] o0,01f 0,01 0,01
Olej kg 0,6 0,6 2,5 2,5 2,8 2,8 3,2 3,2
Trojobal:
Vajcia ks 16 0,8 20 1 25| 1,25
Strihanka kg 0,9 0,9 1,7 1,7 2,5 2,5 3 3
Muka hladka kg 0,8 0,8 1 1 1,2 1,2
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 70 95 115 125
Hmotnost’ spolu: 70 95 115 125

Technologicky postup:

Na oleji oprazime oc€istend, umytd na jemno pokrajanu cibulu, priddme pokrajanu kysli kapustu bez nalevu, ktord dusime do makka.
Zemiaky umyjeme, uvarime v Supke, vychladnuté oSupeme, prelisujeme, pridame k udusenej kapuste, zarover s postrthanym syrom,
vajcami a dobre umytou, posekanou petrzlenovou viiatou. Masu dochutime solou, korenim a tvorime karbonatky podlhovastého tvaru.
Pre deti materskej Skoly obalime v strihanke a pe¢ieme na vymastenom pekadci. Pre ostatné vekové skupiny obalujeme v trojobale.

VypraZzame v rozpalenom oleji.

Priloha: zemiaky na r6zne spdsoby, 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 158 662 | 3,82| 0,00 9,3 6,9 | 105,8 0,40 36| 0,80
B:l 395 | 1651 6,40 | 0,00| 30,4| 20,8| 155,8 0,90 5,1 1,60
C:| 473 | 1978 | 8,01 0,00 | 343| 26,4| 181,6 1,20 6,8 | 2,00
D:] 557| 2332| 10,14| 0,00| 39,9| 32,1 | 226,6 1,40 84| 250




14.012 - Karfiol vyprazany *

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Karfiol kg 15 12 18| 144 20 16
Sofl kg 0,1 0,1 o0,12| 0,12 0,15| 0,15
Muka hladka kg 1,5 1,5 1,7 1,7 2 2
Vajcia ks 20 1 25| 1,25 30 1,5
Strihanka kg 2,5 25| 2,75| 2,75 3 3
Mlieko | 1,5 1,5 1,8 1,8 2,2 2,2
Olej kg 3 3[ 35/ 35| 43| 43

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 150 170 200

Hmotnost’ spolu: 150 170 200

Technologicky postup:

Ocisteny, umyty karfiol uvarime do polomékka v slanej vode. Uvareny vyberieme, nechame odkvapkat a vychladnit. Vychladnuty
karfiol rozoberieme na ruzicky, ktoré obalujeme v muke, v rozSlahanych vajciach s mliekom, solfou a v strihanke. Vyprazame v
hordcom oleji.

Priloha: zemiaky na r6zne sp6soby, Salaty z Cerstvej zeleniny.

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

A:

B:| 419| 1754 | 8,30| 0,00| 32,0| 33,1 81,9 1,40 57,3 | 4,30
C:| 486| 2033 | 9,89| 0,00| 375| 388 | 98,7 1,70 68,8 | 5,10
D:| 577 | 2414 | 11,24| 0,00| 459 | 435| 1131 1,90 76,4 | 5,70




14.013 - Karfiol zapekany

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Karfiol kg 14| 11,2 16| 12,8 20 16 22| 17,6
Sofl kg| 0,07| 0,07 0,1 0,1 o0,12| 0,12 0,15| 0,15
Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9
Muka hladka kg 0,6 0,6] 0,75| 0,75 0,9 0,9 1 1
Mlieko | 2 2 3 3 4 4 5 5
Vajcia ks 18 0,9 25| 1,25 30 1,5 35| 1,75
Muskatovy orech kg| 0,01} 0,01 0,01 0,01 0,02/ 0,02 0,02| 0,02
Strdhanka kg| 0,15 0,15 0,25| 0,25 0,25| 0,25| 0,25| 0,25
Syr tvrdy kg 0,8 0,8 1,5 1,5 2 2 25 2,5
Maslo kg| 0,25| 0,25| 0,25| 0,25 0,3 0,3 0,3 0,3

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 120 170 200 240

Hmotnost’ spolu: 120 170 200 240

Technologicky postup:

Ocisteny, umyty karfiol uvarime do polomékka v slanej vode. Uvareny vyberieme, nechame vychladnut. Hladkd miku oprazime na
sucho, pridame dve tretiny oleja, zalejeme chladnym vyvarom z karfiolu a mliekom. VSetko dobre roz§fahame, okorenime muskatovym
orechom a varime na hladki oméagku. Do vychladnutej oméacky zamieSame postupne Zitka a tuhy sneh z bielkov. Pekaé vymastime
jednou tretinou oleja, posypeme struhankou, poukladame na ruzicky rozobraty karfiol, zalejeme pripravenou omackou, posypeme
stridhanym syrom, pokvapkame maslom a v rire zapecieme najmenej 20 mindt.

Priloha: zemiaky na r6zne sp6soby, Salaty z Cerstvej zeleniny.

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

Al 167 699 | 590 | 0,00 88| 11,0| 122,6 1,00 62,6 | 3,00
Bl 224 939 | 850 000 128 | 14,6 | 180,6 1,40 743 | 3,70
C:| 278| 1162 | 12,90| 0,00| 14,9| 17,4| 228,6 1,60 88,4 | 4,50
D:] 319| 1333| 15,10 0,00| 19,2| 19,3 | 264,2 1,90 102,6 | 5,20




14.014 - Karfiolové placky

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Karfiol kg 12| 10,2 15 12 18| 144 24| 19,2
Sofl kg| 0,07| 0,07 0,1 0,1 o0,12| 0,12 0,15| 0,15
Vajcia ks 25| 1,25 30 1,5 35| 1,75 40 2
Syr tvrdy kg| 09| 09 1 11 12| 12| 15 15
Muka hladka kg 0,9 0,9 1,2 1,2 1,5 1,5 2 2
Olej kg 0,6 0,6 0,8 0,8 1,1 1,1 1,3 1,3
Maslo kg| 0,15 0,15 0,25| 0,25 0,35| 0,35 0,5 0,5
Strdhanka kg 1 1 1,2 1,2 1,4 1,4 1,6 1,6
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02
Petrzlenova viat kg| 0,07| 0,05 0,1| 0,07 0,1 0,07 0,15| 0,12

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 100 130 160 180

Hmotnost’ spolu: 100 130 160 180

Technologicky postup:

Ocisteny, umyty karfiol uvarime do polomékka v slanej vode. Nechame odkvapkat, pokrajame nadrobno, pridame vymieSané vajcia s
mukou, postrihanym syrom mliekom a posekanou petrzlenovou viatou. Naberackou robime placky, ktoré vkladame do olejom
vymasteného a strdhankou vysypaného pekaca. Placky pokvapkame roztopenym maslo a pecieme po oboch stranach najmenej 20
minat.

Priloha: zemiaky na r6zne sp6soby, Salaty z Cerstvej zeleniny.

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

A:l 183 767 | 9,00| 000| 11,3| 20,0 162,1 1,30 33| 3,30
Bl 229 959 | 10,85 0,00 14,7| 251 | 1937 1,60 4,0 4,00
C: 289 | 1208 | 13,11 0,00 19,4| 30,4| 2371 1,90 48| 4,80
D:| 355| 1485| 16,46| 0,00| 23,8| 38,3| 299,8 2,40 6,3 | 6,30




14.015 - Lasagne s cuketou

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Cuketa kg 4 2,6 55 3,6 6,5 4,2 7,5 4.8
Olej kg 1 1 1,5 1,5 1,9 1,9 2 2
Cestoviny - lasagne kg 3,5 3,5 4,5 45 55 55 7 7
Muka hladka kg 0,8 0,8 1 1 1,3 1,3 1,5 1,5
Mlieko | 7 7 9 9 10 10 12 12
Sofl kg| 0,07| 0,07 0,1 0,1| 0,12 0,12] 0,15 0,15
Paradajky kg 4] 36 5/ 45 65| 585 8| 72
Korenie oregano kg| 0,01 0,01] 0,01 0,01] 0,02 0,02 0,02 0,02
Cukor krystalovy kg| 0,05| 0,05 0,1 0,1 0,15| 0,15 0,2 0,2
Cesnak kg 0,1| 0,09 o,1| 0,09 0,15 0,13 0,2| 0,18
Syr tvrdy kg| 25| 25 3 3 4 4 5 5

Alergény: 1 - Obilniny, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 170 220 280 340

Hmotnost’ spolu: 170 220 280 340

Technologicky postup:

Umytd, ocistend cuketu pokrajame na kocky a oprazime na Casti oleja, priddme ocisteny prelisovany cesnak, podusime, priddme na
drobno pokrajané oSupané paradajky, dochutime sofou, cukrom, oreganom. Z hladkej muky, oleja a mlieka pripravime beSamel, osolime.
Lasagne podla navodu povarime v slanej vode podla navodu, opatrne vyberieme, preplachneme studenou vodou, nechame
odkvapkat. Na olejom vymasteny pek&¢ ulozime uvarené lasagne. Na prvi vrstvu dame zmes z cukety s paradajkami, beSamel a
nakoniec strihany syr. Vrstvy opakujeme asponi 3 - krat. Na poslednl vrstvu lasagni nanesieme tenku vrstvu beS§amelu, ktoru
posypeme strihanym syrom. Pec¢ieme vo vyhriatej rdre priblizne 30 minut.

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 370| 1546 | 13,31 0,00 | 18,3| 36,2| 351,1 1,70 13,9 | 2,40
B:l 506 | 2117 | 16,28 | 0,00| 25,1 49,9 | 4314 2,20 18,0 | 2,90
C:| 641| 2683 | 20,97 | 0,00| 32,11 63,0 | 547,0 2,70 22,5| 3,80
D:| 742| 3105| 25,84 | 0,00| 36,3| 74,9 | 674,7 3,30 27,1 4,60




14.016 - Karfiolovy nakyp so Sampinénmi

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Karfiol kg 12| 10,2 15| 12,8 18| 15,3 20 17
Pecivo kg 1,3 1,3 1,6 1,6 1,9 1,9 2,4 2,4
Vajcia kg 30 1,5 40 2 50 2,5 60 3
Maslo kg 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7 0,7
Mlieko | 1 1 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5
éampiﬁc’my sterilizované kg 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5 3 3
Olej kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5
Krupica kg| 0,15/ 0,15] 0,25| 0,25 0,3 0,3 0,4 0,4
Struhanka kg 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7 0,7
Sof kg| 0,05/ 0,05 0,07| 0,07] 0,08/ 0,08 0,1 0,1
Petrzlenova viat kg| 0,06/ 0,05] 0,08/ 0,07 0,1| 0,08 0,1| 0,08
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01] 0,01 0,01

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 120 150 190 230

Hmotnost’ spolu: 120 150 190 230

Technologicky postup:

Karfiol o&istime, umyjeme, uvarime v slanej vode a rozoberieme na ruzi¢ky. Zemle pokrajame a pokropime mliekom. Maslo vymie$ame so
Zltkami, pridame pripraveny karfiol, zvlhéené Zemle, ogisteni posekan( petrzlenovl viat, sterilizované Sampifiény bez nélevu a
vySlahany tuhy sneh, ktory sme spojili s krupicou. Dobre zmieSame. Plech vymastime olejom a vysypeme strihankou, vlozime pripravenu
masu a pec¢ieme 25 minut vo vyhriatej rare.

Priloha: zemiaky na rézne sposoby, zeleninové Salaty.

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 157 656 | 6,70 0,00 58| 176 67,2 1,30 716 | 3,30
B: 201 842 | 8,69 | 0,00 75| 225| 88,6 1,70 90,1 4,20
C: 244 | 1022 | 10,61 0,00 92| 27,1 109,5 2,10 107,6 | 5,00
Dl 291 | 1219| 1254 0,00 10,9| 32,8 | 1274 2,40 119,5| 5,70




14.017 - Karfiolovy nakyp

Kategoria: Pokrmy bezmasité

Pocet porcii: 100

Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Karfiol kg 10 8,5 12| 10,2 14| 11,9 16| 13,6
Olej kg 0,1 0,1 0,15 0,15 0,2 0,2| 025| 0,25
Sof kg| 0,07 0,07 0,1 0,11 0,12| 0,12] 0,15| 0,15
Strihanka kg 0,1 0,1 0,15 0,15 0,2 0,2| 0,25| 0,25
Mlieko I 5 5 6 6 7 7 8 8
Vajcia ks 40 2 44 2,2 55| 2,75 66 3,3
Muka hladka kg 0,6 0,6 0,7 0,7 0,8 0,8 1
Syr tvrdy kg 1 1 1.4 14 1,70 17 2 2
Ochucovadlo kg 0,04| 0,04 0,05 0,05 0,08/ 0,08
Petrzlenova viat kg| 0,05/ 0,03 0,1] 0,07 0,1 0,07| 0,15 0,1
Maslo kg 0,6 0,6 0,8 0,8 1 1 1,2 1,2
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 130 160 200 240
Hmotnost’ spolu: 130 160 200 240

Technologicky postup:

Ocisteny, umyty karfiol, uvarime v slanej vode, scedime, rozoberieme na ruzicky, ktoré vlozime do olejom vymasteného a strihankou

vysypaného pekaca. Vajcia

nalejeme na karfiol, pokvapkame roztopenym maslom a pe¢ieme najmenej 20 minut.

Priloha: zemiaky na r6zne spdsoby, Salaty z Eerstvej zeleniny, zeleninovéa obloha.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie

roz§fahame v mlieku, priddme muku, strdhany syr, ochucovadlo, umytd, posekanu petrzlenovd viat a

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 196 819 | 952| 000| 11,8 11,7| 2032 1,30 47,9 | 2,50
B:l 249 | 1042 | 11,76 | 0,00| 155| 14,4 | 264,0 1,50 58,4 | 3,00
C:] 303| 1268 | 14,13| 0,00| 19,2| 17,0| 3159 1,80 67,9 | 3,50
D:] 361| 1512| 16,65| 0,00 23,0| 20,3| 368,8 2,20 78,2 | 4,10




14.018 - Kelové karbonatky *

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Kel kg 8 6,4 10 8 13| 10,4 16| 12,8
Cibufla kg 0,7 0,6 1] 0,85 1] 0,85 1,5 1,27
Mlieko | 0,7 0,7 1 1 1,2 1,2 1,5 1,5
Vajcia ks 16 0,8 24 1,2 28 1,4 32 1,6
Zemle kg 0,7 0,7 1 1 1,5 1,5 2 2
Strdhanka kg 1,2 1,2 1,5 1,5 1,9 1,9 2,5 2,5
Muka hladka kg 0,5 0,5 0,7 0,7 1 1 1,2 1,2
Sofl kg| 0,07| 0,07 0,1 0,1 0,12 0,12] 0,15| 0,15
Cesnak kg| 0,05| 0,04 0,1| 0,09 0,1/ 0,09 0,15 0,13
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01 0,011 0,01} 0,01| 0,01| 0,01
Olej kg 0,8 0,8 2,2 2,2 2,8 2,8 3,3 3,3

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 80 120 140 170

Hmotnost’ spolu: 80 120 140 170

Technologicky postup:

Ocisteny, umyty kel prekrojime, uvarime v slanej vode, scedime a pomelieme spolu s o¢istenou, umytou cibufou a v mlieku namoéenou
zemlou. Priddme polovicu vajec, muku, so solou prelisovany cesnak, mleté korenie a ¢ast strihanky na zahustenie. PremieSame,
mokrou rukou tvarujeme karbonatky, ktoré obalujeme v rozSlahanych vajciach a v strdhanke. Vyprazame v rozpalenom oleji po
obidvoch stranach. Detom materskej Skoly pec¢ieme vo vymastenom a strdhankou vysypanom pekaci.

Priloha: zemiaky na r6zne spdsoby, Salaty z Eerstvej zeleniny, zeleninovéa obloha.

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 190 794 | 525| 0,00 99| 17,4 116,3 1,50 27,6 | 3,40
B:l 352| 1474 | 6,99| 0,00| 24,7| 22,7| 1495 2,00 34,7 | 4,30
C:] 453 | 1894 | 886| 0,00 31,3| 29,4| 191,2 2,60 44,7 | 5,50
D:] 555| 2321| 10,92| 0,00| 370| 374 | 2364 3,20 55,3 | 6,90




14.019 - Nakyp zeleninovy so syrom

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Muka hladka kg 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7 0,7 0,8 0,8
Olej kg 0,6 0,6 0,8 0,8 0,9 0,9 1 1
Mlieko | 2 2 2,5 2,5 3 3 4 4
Vajcia ks 60 3 70 3,5 80 4] 100 5
Syr tvrdy kg 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5 3 3
Sof kg| 0,07 0,07 0,1 0,1 o,12| 0,12 0,15/ 0,15
Hrasok mrazeny kg 0,8 0,8 1 1 1,5 1,5 2 2
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02
Karfiol kg 3| 2,54 4 3,4 5| 4,16 6 5,1
Pazitka kg 0,1| 0,07 0,1] 0,07 0,1| 0,07 0,1| 0,07
Struhanka kg 0,1 0,1 0,15 0,15 0,2 0,2| 025| 0,25
Maslo kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,5 0,5 0,5 0,5
Korefiova zelenina kg 8 6,4 10 8 12 9,6 13| 10,4

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko, 9 - Zeler

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 120 180 220 260

Hmotnost’ spolu: 120 180 220 260

Technologicky postup:

Umytu, ocistenu korefiovu zeleninu uvarime v slanej vode. Miku nasucho oprazime, pridame €ast oleja, zalejeme mliekom, vyvarom zo
zeleniny, dobre rozslahame a varime do zhustnutia. Do vychladnutej zmesi zaglahame Zitka, sol, uvarend pokrajanu alebo postrihand
korenovu zeleninu, hrasok, karfiol, mleté Cierne korenie, umytl posekanu pazitku a z bielkov vySlahany tuhy sneh. ZamieSame, vlejeme
do olejom vymasteného a strihankou vysypaného pekaca, posypeme strihanym syrom, pokvapkame rozpustenym maslom a pecieme
najmenej 20 minut.

Priloha: zemiaky na r6zne spOsoby, Salaty z Cerstvej zeleniny, zeleninova obloha.

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

A:l 233 976 | 10,75 | 0,00 | 15,1 2,1| 215,6 2,10 31,3 | 2,90
B:l 321 | 1343 | 15,65| 0,00| 20,2| 154 | 282,4 2,70 40,4 | 3,70
C:| 400 | 1672 | 18,07| 0,00| 241 18,8 | 344,6 3,20 48,9 | 4,50
D:] 451| 1889 | 21,28 | 0,00| 28,1 20,1 | 401,2 3,20 45,6 | 4,20




14.020 - Pagace s kapustou vyprazané *

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Muka hruba kg 7,5 7,5 8,5 8,5 9,5 9,5
Vajcia ks 10 0,5 12 0,6 16 0,8
Cukor krystalovy kg 0,15 0,15 0,15 0,15 0,2 0,2
Sol kg 0,1 0,1 0,12 0,12 0,18 0,18
Mlieko | 1,5 1,5 2 2 3 3
Drozdie kg 0,3 0,3| 0,35| 0,35 0,5 0,5
Zemiaky kg 9 7,2 10 8 12 9,6
Kapusta hlavkova kg 4 3,2 5 4 6 4,8
Muika na dosku kg 0,4 0,4 0,4 0,4 0,5 0,5
Olej kg 2,8 2,8 3,2 3,2 3,8 3,8

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 240 280 320

Hmotnost’ spolu: 240 280 320

Technologicky postup:

Muku preosejeme, pridame vajcia, cukor, sol, v mlieku rozdrobené drozdie a v Supke uvarené, oCistené, prelisované zemiaky.
Vypracujeme tuhé cesto, do ktorého pridame umytd, ocistenu, nadrobno pokrajand hlavkovu kapustu. Spracujeme cesto (zredne), ktoré
nechame vykysnuat. Vykysnuté cesto rozvalkdme na hrubku 1 cm, vykrajujeme pagéaciky, ktoré nechame eSte podkysnut. Vyprazame v
horicom oleji po oboch stranach. Podavame ako hlavné jedlo.

Priloha: Salaty z Cerstvej zeleniny.

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

A:

B:l 522 | 2183 | 10,78| 0,00| 252 | 756| 62,7 1,90 18,7 | 5,40
C:| 609| 2546 | 12,32| 0,00| 28,9 | 85,1 77,0 2,20 21,9 | 6,20
Dl 729 | 3050| 1453| 0,00 354 | 97,9| 99,6 2,60 26,3 | 7,20




14.021 - Pohanka so Sampifionami

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Pohanka kg 6 6 7 7 8 8 9 9
Olej kg 0,5 0,5| 0,65| 0,65 0,8 0,8 1 1
Sofl kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 o0,12| 0,12] 0,15| 0,15
Cibula kg 0,8/ 0,68 1] 0,85 1,2| 1,02 1,5 1,27
Sampinény sterilizované kg 0,8 0,8 1 1 1,5 1,5 2 2
Leco kg 0,5 0,5 0,7 0,7 0,8 0,8 1 1
Cesnak kg 0,1/ 0,09 0,15 0,13] 0,15 0,13 0,2| 0,17
Petrzlenova viat kg| 0,02/ 0,02 0,03 0,03 0,05 0,05|] 0,05 0,05

Alergény:

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 180 210 240 270

Hmotnost’ spolu: 180 210 240 270

Technologicky postup:

Umytd prebratd pohanku zaparime vriacou vodou, dame na ¢ast oleja, pridame sol a povarime. Povarent pohanku ddme do vyhriatej
rary zmaknit. Na druhej ¢asti oleja spenime ocistend, na drobno pokrajanu cibulu, pridame pokrajané Sampifiény bez nalevu, le€o bez
nalevu, dochutime solou, prelisovanym cesnakom, podusime 20 minut a zmieSame s mékkou pohankou. Povrch porcie posypeme
umytou posekanou petrzlenovou viatou.

Priloha: Salaty z €erstvej 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.
Al 264| 1103| 6,15| 0,00 6,0| 455| 173 0,20 3,1 0,30
B: 315| 1316 | 7,22| 0,00 77| 5833 | 211 0,20 44| 0,40
C:] 366| 1530 | 8,34| 0,00 94| 61,0 254 0,30 53| 0,50
D:| 422| 1767| 9,49| 0,00| 116| 689 | 30,0 0,30 6,5| 0,60




14.022 - Pér zapekany so syrom

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Por kg 10 8 13| 104 16| 12,8 19| 15,2
Sof kg| 0,08| 0,08 0,1 0,11 0,12| 0,12] 0,15| 0,15
Olej kg 0,4 0,4 0,6 0,6 0,75/ 0,75 0,9 0,9
Muka hladka kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5 0,7 0,7
Mlieko | 2,5 2,5 3 3 4 4 4,5 4,5
Syr tvrdy kg 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5 3 3
Vajcia ks 16 0,8 20 1 22 1,1 26 1,3
Maslo kg 0,1 0,11 0,15| 0,15 0,15| 0,15 0,2 0,2
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 90 120 150 190

Hmotnost’ spolu: 90 120 150 190

Technologicky postup:

Ocisteny, umyty por uvarime v slanej vode, scedime, pokrajame na 2 cm kusky. Polovicu péru dame do olejom vymasteného pekaca,
posypeme strihanym syrom, prikryjeme druhou polovicou péru, zalejeme beSamelom, polejeme maslom a zape¢ieme najmenej 20 minut.
BeSamel: na druhej Casti oleja oprazime muku, rozriedime mliekom, povarime na kaSu a nechame vychladnuat. Do vychladnutého
be$amelu zaglahame Zitka, tuhy sneh z bielkov, dochutime solou a korenim.

Priloha: zemiaky na r6zne spdsoby, Salaty z Cerstvej 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.

A:l 164 687 | 7,84| 0,00 103 9,1 | 249,7 2,90 20,2 | 2,10
B: 223 931 | 10,21 0,00 | 14,4| 11,8| 326,6 3,80 26,2 | 2,80
C: 273 | 1144 | 12,61 0,00 17,5| 14,8 | 409,0 4,70 32,2 | 3,40
D:] 331| 1385| 15,10 0,00 21,2| 18,2 | 486,7 5,60 38,3 | 4,10




14.023 - Rezance s tvarohom

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Cestoviny - Siroké rezance kg 55 55 7 7 8 8 9,5 9,5
Sofl kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 o0,12| 0,12 0,15| 0,15
Maslo kg 1 1 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5
Olej kg 0,1 0,1 0,15| 0,15 0,2 0,2 0,25| 0,25
Tvaroh kg 3,5 3,5 5 5 6,5 6,5 7,5 7,5
Pazitka kg 0,1 0,07y 0,15 0,12 0,15 0,12] 0,15] 0,12

Alergény: 1 - Obilniny, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 170 230 280 320

Hmotnost’ spolu: 170 230 280 320

Technologicky postup:
Cestoviny uvarime v slanej vode podla navodu, scedime, preplachneme studenou vodou, pomastime olejom, aby sa nezlepili.
Podavame kazdu porciu zvlast, posypanu tvarohom, poliatu maslom a posypant umytou posekanou pazitkou.

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:l 333| 1392| 9)52| 0,00 14,2| 405| 40,7 0,60 0,6 1,60
B:| 452 | 1890 | 12,77| 0,00| 20,9| 51,8| 57,7 0,80 1,0 2,00
C:] 553 | 2314 | 15,51 0,00 27,4| 595| 732 0,90 1,0 2,30
D:| 663| 2775| 18,17 0,00 33,5| 70,5| 843 1,00 1,1 2,70




14.024 - Rizoto so Sampindénmi

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Ryza kg| 55| 55 7 7 9 9| 10| 10
Olej kg 0,8 0,8 1,1 1,1 1,4 1,4 1,5 1,5
Cibufla kg 1] 0,85 1,5 1,27 2 1,7 25| 2,12
Sol kg| 0,07| 0,07 0,1 0,1 0,15 0,15 0,18 0,18
Sampifiony Gerstvé kg 3| 2,55 4 3,4 5| 4,25 6 5,1
Hrasok kg 0,8 0,8 1 1 1,2 1,2 1,5 1,5
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01 0,011 0,01} 0,01| 0,01| 0,01
Syr tvrdy kg| 08| 08 1 1 1,2 12 15 15
Mrkva kg 2 1,6 3 24 4 3,2 6 4,8
Paprika ¢ervena mleta kg| 0,03 0,03 0,05 0,05 0,07 0,07] 0,08/ 0,08

Alergény: 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 180 230 280 330

Hmotnost’ spolu: 180 230 280 330

Technologicky postup:

Na cCasti oleja oprazime ocistend, na jemno pokrajanu cibulu, priddme ocistené, umyté, na drobno pokrajané Sampifidny, sol, Eervenu
papriku, mleté Cierne korenie a dusime az kym sa voda nevypari. Prebrati a dobre umytu, odkvapkanu ryzu oprazime na zvySnej Casti
oleja, pridame hrasok, zalejeme vodou a dusime do mékka. Do udusenej ryze pridame udusené Sampifiény, dochutime solou.
PremieSame. Kazdu porciu na tanieri posypeme strahanym syrom.

Priloha: Salaty z Cerstvej zeleniny.

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

A:l 812| 1307 | 7,11 0,00 | 10,5| 46,1 91,9 1,10 3,0 1,60
B:l 406 | 1698 | 9,07| 0,00| 142| 58,9 ]| 116,9 1,40 40| 220
C:) 517 | 2162 | 11,36| 0,00| 17,9| 75,6| 142,0 1,80 50| 280
D:| 578| 2420| 13,29| 0,00| 198 | 84,5| 1758 2,10 6,2 | 3,20




14.025 - Rizoto so zeleninou a syrom

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Olej kg 0,8 0,8 1,1 1,1 1,4 1,4 1,6 1,6
Cibufla kg 0,6 0,5 1] 0,85 1,2 1 1,5 1,27
Mrkva kg 3 2,5 3,5 2,8 4 3,2 45| 3,75
Karfiol kg 1,5 1,28 2 1,7 25| 2,12 3| 2,55
Hrasok kg 0,5 0,5 0,7 0,7 1 1 1,5 1,5
Paprika ¢ervena mleta kg| 0,03 0,03] 0,05 0,05 0,05| 0,05 0,1 0,1
Sol kg| 0,15] 0,15 0,2 0,2| 0,25| 0,25 0,3 0,3
Ryza kg 55 55 7 7 9 9 10 10
Syr tvrdy kg 1 11 1,3 1,3 15 15 2 2
Kukurica sterilizovana kg 0,8 0,8 1 1 1,2 1,2 1,6 1,6
Petrzlen kg 1 0,8 1,2 1 1,5 1,2 2 1,6
Kel ruzi¢kovy kg 1 0,8 1,2 1 1,5 1,2 2 1,6

Alergény: 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 180 230 280 330

Hmotnost’ spolu: 180 230 280 330

Technologicky postup:

Na casti oleja spenime ocistend, najemno pokrajanu cibulu, pridame ocistenud, umytd, na kocky pokrajand mrkvu a petrzlen, pridame
gervenl papriku, osolime, podlejeme vodou a dusime. K polomékkej zelenine priddme na ruzi¢ky rozobraty umyty karfiol, ruzickovy kel,
hrésok, kukuricu bez nalevu a dodusime do mékka. Ryzu preberieme, umyjeme, nechame na site odkvapkat' a udusime na zvy$nej ¢asti
oleja do mékka. Makku ryzu zmieSame s udusenou zeleninou. Kazdu porciu zvlast posypeme strdhanym syrom.

Priloha: 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 351 | 1470| 7,75| 0,00 11,2| 53,0| 133,7 1,58 22,1 2,89
B:l 455| 1902 | 9,94 | 0,00, 152| 67,2| 1723 1,96 28,3 | 3,61
Ci| &71| 2390 | 12,17| 0,00| 189| 853| 201,2 2,39 34,3 | 4,38
D:| 664 | 2777 | 14,78 | 0,00 | 22,4 | 97,4 | 2624 2,84 43,8 | 5,25




14.026 - Rizoto zeleninové s tofu syrom

Kategoria: Pokrmy bezmasité

Pocet porcii: 100

Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Syr Tofu kg 4 4 5 5 6 6 7 7
Séjova omacka kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4
Rasca kg| 0,01 0,01 0,01 0,01] 0,02 0,02 0,03 0,03
Majoran kg| 0,01/ 0,01 0,01| 0,01] 0,02| 0,002 0,02| 0,02
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02
Olej kg 0,6 0,6 0,8 0,8 0,9 0,9 1 1
Cibura kg 0,5| 0,42 0,7 0,6 0,8/ 0,68 1| 0,85
Ryza kg 5,5 5,5 7 7 9 9 10 10
Sof kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 o,12| 0,12| 0,15/ 0,15
Korefiova zelenina kg 2,5 2 3 2,4 4 3,2 5 4
Hrasok sterilizovany kg 1 1 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5
Syr tvrdy kg| 07| 07 1 1 1,2 12 15 15
Alergény: 6 - Soja, 9 - Zeler
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 200 230 260 300
Hmotnost’ spolu: 200 230 260 300

Technologicky postup:

Syr tofu nakrajame na kocky, ochutime séjovou omackou, rascou, majoranom, korenim, pokvapkédme ¢astou oleja a nechame 30 minut
postat. Takto upraveny syr viozime do vymasteného pekaca a kratko zapecieme v rire. Ogistend, umytd cibulu, nakrdjame na drobno a
dame spenit na zvySnu Cast oleja, pridame prebratd, umytd, odkvapkanu ryzu, hraSok bez nalevu, sol, oprazime, zalejeme horicou
vodou a dusime do maékka. Ogistenld, umytd koreriovd zeleninu nakrajame na kocky a udusime do makka, zmieSame so syrom tofu a
primieSame k hotovej ryzi. Pred podavanim kazdu porciu posypeme postrihanym syrom.

Priloha: Salaty z €erstvej 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 313| 1309| 9,52| 0,00 9,0| 47,1| 1405 2,20 6,3 | 1,80
B:| 401 | 1677 | 1259 | 0,00| 11,3| 60,4 | 189,2 2,70 8,0 230
C:| 512| 2142 | 1569| 0,00| 144 | 77,5| 2286 3,00 10,5| 2,90
D:| 582| 2437 | 18,37| 0,00| 16,7| 86,9 | 279,0 4,20 12,2 | 3,40




14.027 - Strapacky s bryndzou *

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista

Zemiaky kg 20| 11,7 28| 14,95 33| 18,2 38| 21,35

Muka hladka kg 3 3 4 4 5 5 6 6

Muka polohruba kg 3 3 4 4 5 5 6 6

Sof kg| 0,07 0,07 0,1 0,1 o,12| 0,12| 0,15/ 0,15

Vajcia ks 6 0,3 7| 0,35 8 0,4 11| 0,55

Olej kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,3 0,3 0,4 0,4

Bryndza kg 3 3 3,8 3,8 4,5 4,5 5,3 5,3

Smotana kysla | 0,5 0,5 0,6 0,6 0,8 0,8 1 1

Slanina Udena bez koze kg 2 2 2,5 2,5 3 3

Maslo kg 0,4 0,4

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 200 240 270 330

Hmotnost spolu: 200 240 270 330

Technologicky postup:

Umyté, ocistené zemiaky postrthame na jemnom strihadle, vodu scedime, pridame muku, sol, vajcia, vypracujeme cesto, ktoré cez
haluskaren pretlacame do vriacej osolenej vody a povarime. Po vybrati halusky premastime olejom. Na tanieri kazdu porciu podavame s
premiedanou bryndzou, ktort rozriedime kyslou smotanou a posypeme oprazenou slaninou. V MS polievame maslom.

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

A:| 465| 1947 | 16,58 | 0,00| 14,7| 66,1 | 224,7 2,30 18,0 | 5,60
B:l 634 | 2651 | 22,67| 0,00| 24,8| 86,8| 278,9 3,10 23,0 7,20
C:] 820 | 3431 | 28,82| 0,00 29,9| 107,5| 331,9 3,80 27,9 | 8,80
D:] 957 | 4006 | 33,20 | 0,00| 34,2| 127,9 | 385,1 4,50 32,8 | 10,50




14.028 - Strapacky s kyslou kapustou *

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Zemiaky kg 20 13 28| 18,2 33| 21,45 38| 24,7
Cibufla kg 1] 0,85 1,5 1,25 2 1,7 2 1,7
Muka polohruba kg 6 6 8 8 9 9 11 11
Sol kg| 0,07| 0,07 0,1 0,1 0,12 0,12 0,15| 0,15
Vajcia ks 7| 0,35 9| 0,45 10 0,5 12 0,6
Olej kg 0,6 0,6 0,4 0,4 0,5 0,5 0,7 0,7
Kapusta kysla kg 6 6 8 8 9 9 12 12
Slanina Udena bez koze kg 1 1 1,5 1,5 2 2

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 200 240 300 360

Hmotnost’ spolu: 200 240 300 360

Technologicky postup:

Zemiaky umyjeme, ocistime, postrihame, vodu scedime, priddme muku, sol, vajcia a vypracujeme cesto, ktoré cez haluskaren
pretlaCame do vriacej, osolenej vody, povarime. Po vybrati haluSsky premastime ¢astou oleja. Na druhej ¢asti zapenime ocistend, na
drobno pokrajand cibulu, priddme posekanu kyslu kapustu, podusime 20 mindt a zmieSame s haluSkami. Slaninu pokrajame na drobné
kocky, oprazime a polievame kazdu porciu zvlast.

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.
Al 413 | 1727 | 10,22 | 0,00 76| 71,4 713 2,60 39,9 | 7,50
B:l 562 | 2353 | 14,42| 0,00| 10,2| 97,0| 98,0 3,60 54,6 | 10,30
C:| e660| 2760 | 16,63 | 0,00| 13,2| 111,4| 113,8 4,20 63,1 | 11,90
D:] 815| 3410| 20,32| 0,00| 18,6 | 133,1| 140,7 5,00 77,8 | 14,20




14.029 - Strapacky s tvarohom

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Zemiaky kg 18| 11,7 23| 14,95 28| 18,2 33| 21,35
Muka polohruba kg 4 4 5 5 7 7 9 9
Muka hladka kg 2 2 2 2 2 2 3 3
Vajcia ks 6 0,3 8 0,4 10 0,5 12 0,6
Tvaroh kg 3,5 3,5 4,5 4,5 5 5 6 6
Maslo kg 1,1 1,1 1,5 1,5 2 2 2 2
Sol kg 0,1 0,1 o0,12| o0,12f 0,15 0,15 0,18 0,18

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 190 250 310 370

Hmotnost’ spolu: 190 250 310 370

Technologicky postup:

Zemiaky umyjeme, o€istime, postrihame, vodu scedime, pridame muku, ¢ast soli, vajcia, vypracujeme cesto, ktoré pretlaame do vriacej
osolenej vody a povarime. Ked strapacky vyplavaju na povrch, vyberieme, premastime ¢astou masla. Kazdu porciu posypeme tvarohom
a polejeme maslom.

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

A:| 473| 1977 | 1267 | 0,00| 145| 69,3| 656 2,00 18,2 | 5,30
B:l 588 | 2462 | 15556 | 0,00| 19,3| 83,9| 82,0 2,50 23,2 | 6,60
C:) 739| 3091 | 18,80 | 0,00| 24,4| 1058 | 97,9 3,00 28,2 | 8,10
D:| 894| 3742| 23,63| 0,00 26,1| 134,7| 116,6 3,70 33,1 9,90




14.030 - Strapacky so syrokrémom *

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Zemiaky kg 15| 9,75 17| 11,05 20 13 24| 15,6
Muka polohruba kg 4,5 4,5 6 6 7,5 7,5 9 9
Vajcia ks 8 0,4 10 0,5 15| 0,75 20 1
Sol kg| 0,08 0,08 0,1 0,1 0,12 0,12 0,15| 0,15
Syr taveny kg| 28| 28| 35 35 5 5 6 6
Slanina Udena bez koze kg 2 2 2,5 2,5 3 3
Mlieko | 1 1 2 2 2,5 2,5 3 3
Pazitka kg 0,1| 0,07 0,1| 0,07 0,1 0,07 0,1| 0,07
Maslo kg 1,2 1,2

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 180 240 290 340

Hmotnost’ spolu: 180 240 290 340

Technologicky postup:

Umyté, ocistené zemiaky postrihame, €ast vody z nich vytladime, priddme muku, vajcia, sol' a vypracujeme polotuhé cesto, ktoré cez
hrubé sito pretlacame do vriacej slanej vody. Ked vyplavaju halusky na povrch, vyberieme, pomastime mastou z oprazenej slaniny.
Halusky podavame poliate syrokrémom (vysokotu¢nym termizovanym syrom), oprazenou slaninou a umytou posekanou pazitkou.
Halusky podavame poliate oprazenou slaninou, v materskej §kole poliate roztopenym maslom.

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:l 415| 1735| 11,03| 0,00 157| 549 | 1894 1,60 155 | 4,20
B:l 520| 2175| 15,63 | 0,00| 18,6| 69,4 | 236,1 2,10 17,5| 5,00
C:) 649| 2716 | 19,93| 0,00| 23,9| 85,1 | 308,9 2,60 20,5 | 6,00
D:| 785| 3285| 2435| 0,00 29,1| 102,1| 3819 3,10 246 | 7,20




14.031 - Syrové karbonatky s jogurtovou omackou *

Kategoria: Pokrmy bezmasité

Pocet porcii: 100

Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Syr tvrdy kg 6 6 7 7 8 8 9 9
Vajcia ks 17| 0,85 20 1 25| 1,25 30 1,5
Krupica kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,4 0,4 0,5 0,5
Strihanka kg 0,6 0,6 1 1 1,5 1,5 2 2
Olej kg 0,4 0,4 2,5 2,5 3 3 3,5 3,5
Jogurtova omacka:
Jogurt biely 1,5% kg 2,5 2,5 3 3 3,5 3,5 4 4
Horgica kg| 0,05/ 0,05| 0,15| 0,15] 0,25| 0,25 0,4 0,4
Cibura kg 0,2| 0,17 04| 0,34 0,5/ 0,43 0,7 0,6
Uhorky sterilizované kg 0,7| 0,63 0,8| 0,72 1 0,9 1,2| 1,08
Sof kg| 0,05/ 0,05 0,1 0,1 o,12| 0,12 0,15/ 0,15
Cukor krystalovy kg 0,1 0,1 0,15 0,15 0,15/ 0,15 0,2 0,2
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko, 10 - Hor¢ica
Hmotnost’ porcie v gramoch
karbonatok : 50 75 90 105
jogurtova omacka : 30 40 50 60
Hmotnost’ spolu: 80 115 140 165

Technologicky postup:

Udeny syr postrihame na jemno, pridame vajcia, krupicu a &ast striihanky. Dobre zamiesime na masu, z ktorej robime gulky a potom
formujeme na karbonatky. Karbonatky obalujeme v zvydnej strihanke. Vyprazame na oleji. V M3 pegieme v rire. Hotové porcie

polievame jogurtovou omackou.

Jogurtovd omacka: jogurt vySfahame s horcicou, dochutime ocistenou, umytou jemne nakrajanou cibulkou, uhorkami bez nélevu, solou

a zjemnime cukrom.

Priloha: zemiaky na rézne spdsoby.

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 304| 1273 | 2,88| 0,00| 21,1 98| 39,7 0,30 1,1 0,30
B:l 551 | 2304 | 3,82| 0,00| 450| 14,7| 50,8 0,40 1,5 0,50
C:)| 656 | 2743 | 4,87| 0,00| 53,0| 19,2| 625 0,60 1,81 0,70
D:| 767| 3209| 6,04| 000| 352| 250| 752 0,70 22| 0,90




14.032 - Syrové krokety *

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Mlieko | 6,5 6,5 7,5 7,5 9 9 10 10
Maslo kg 0,5 0,5 0,6 0,6 0,9 0,9 1,2 1,2
Krupica kg 1,9 191 225| 2,25 3 3 4 4
Vajcia ks 20 1 25| 1,25 30 1,5 35| 1,75
Zemle kg 0,7 0,7 1 1 1,3 1,3 1,8 1,8
Syr tvrdy kg| 12| 12| 15/ 15 2 2| 25| 25
Sol kg| 0,07| 0,07 0,1 0,1 0,12 0,12 0,15| 0,15
Olej kg 0,4 0,4 2,5 2,5 2,8 2,8 3,3 3,3
Strdhanka kg 1,2 1,2 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 110 130 170 200

Hmotnost’ spolu: 110 130 170 200

Technologicky postup:
Miieko prevarime, priddme maslo, krupicu a uvarime hustd kagu. Do vychladnutej kage pridame Zitka, sol, na drobno pokrajani Zemlu
a na jemno postrahany syr. VSetko dobre premieSame, z bielkov vy§lahame tuhy sneh, ktory priddme do vychladnutej kase, tvarujeme
valéeky, ktoré obalujeme v strihanke a vyprazame v horicom oleji. Pre MS pedieme krokety v riire, pekad vymastime olejom. Pocas
pecenia mierne podlejeme vodou.

Priloha: zemiaky na r6zne spdsoby, Salaty z Cerstvej 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 299 | 1251 9,37| 0,00 15,1 26,0 | 209,5 0,70 0,7| 0,40
B:| 544 | 2276 | 11,42| 0,00| 384 | 31,3| 255,1 0,80 0,8| 0,50
C:| 676 | 2827 | 1470| 0,00| 46,2 41,2 | 3273 1,00 1,0 0,60
D:] 837| 3501 | 18,04 | 0,00 559 | 52,7| 3939 1,20 1,1 0,80




14.033 - Sampindny na smotane

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Cibura kg 0,8/ 0,68 1| 0,85 1,5| 1,27 2 1,7
Olej kg 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9 1,1 1,1
Sampiriény Gerstvé kg 7| 595 8 6,8 9| 7,65 10 8,5
Paprika ¢ervena mleta kg| 0,03 0,03] 0,05| 0,05 0,07| 0,07 0,1 0,1
Sof kg| 0,07| 0,07 0,1 0,11 0,12| 0,12] 0,15| 0,15
Muka hladka kg 0,4 0,4 0,6 0,6 0,7 0,7 0,9 0,9
Smotana kysla | 1,2 1,2 1,5 1,5 1,7 1,7 2 2
Mlieko I 4 4 5 5 6 6 8 8
Ochucovadlo kg 0,05| 0,05| 0,08 0,08 0,1 0,1
Horgica kg 0,1 0,1 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4
Cukor krystalovy kg 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1
Citrony kg 0,3| 0,12 0,6| 0,24 0,6| 0,24 0,8/ 0,32

Alergény: 1 - Obilniny, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 150 170 190 220

Hmotnost’ spolu: 150 170 190 220

Technologicky postup:

Ocistend, umytd na drobno pokrajand cibulu oprazime na oleji do zlatista, priddme na tenké platky umyté, ocistené a nakrajané
Sampinony, Cervenu papriku, sol, podlejeme vodou a dusime. Udusené Sampifiony zahustime mukou oprazenou nasucho, rozriedenou
mliekom a smotanou. Dochutime ochucovadlom, hor€icou, cukrom, citrbnovou $tavou a za staleho mieSania varime 20 minut.

Priloha: cestoviny.

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:l 104 435| 3,60 0,00 59 8,6 | 60,1 1,00 40| 1,20
B 141 589 | 4,54 | 0,00 82| 115| 772 1,20 56| 1,50
C:| 174 728 | 539 | 000| 10,5| 13,7| 94,0 1,50 6,7 | 1,80
D:| 216 902 | 668| 000| 129| 17,1 1232 1,70 82| 2,10




14.034 - Spagety so syrom tofu

Kategoria: Pokrmy bezmasité

Pocet porcii: 100

Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Spagety kg 6 6 7 7 8 8 10 10
Sof kg| 0,07 0,07 0,1 0,1 o,12| 0,12 0,15/ 0,15
Olej kg 0,2 0,2 0,2 0,2 0,3 0,3 0,3 0,3
Maslo kg 0,6 0,6 0,7 0,7 0,8 0,8 0,9 0,9
Omacka:
Cibura kg 0,4| 0,32 0,5| 0,43 0,6/ 0,51 0,8/ 0,68
Paradajkovy pretlak kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5
Séjova omacka kg 0,3 0,3 0,3 0,3 0,4 0,4
Cesnak kg 0,1/ 0,09 0,1] 0,09 0,1| 0,09 0,1/ 0,09
Kecup jemny kg 1,5 1,5 2 2 3 3 4 4
Syr Tofu kg 1,5 1,5 2 2 3 3 45 45
Cukor krystalovy kg| 0,05/ 0,05 0,1 0,1 0,1 0,1 0,15| 0,15
Alergény: 1 - Obilniny, 6 - Séja
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 180 210 270 330
Hmotnost’ spolu: 180 210 270 330

Technologicky postup:

Spagety uvarime v slanej vode s &astou oleja, precedime a polejeme &astou masla. Cibulu ogistime, nakrajame a oprazime na zvysnej
gasti oleja, pridame paradajkovy pretlak, séjovi omacku, sol, prelisovany cesnak a ke&up. Véetko spolu premiesame a varime. Spagety
podavame poliate pripravenou omackou do ktorej sme pridali syr tofu a cukor.

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 309| 1292| 9,09| 0,00 84| 478 | 47,2 1,10 25| 2,00
B:| 364 | 1524 | 11,12| 0,00 96| 56,6| 62,1 1,50 36| 240
C:l 430 | 1801 | 13,31 0,00 11,9| 654 | 82,7 1,80 47| 2,70
D:] 530| 2218 | 1723| 0,00 13,7| 819]| 1129 2,40 58| 3,40




14.035 - Spagety so syrom a keéupom

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Spagety kg 6 6] 75| 75| 85| 85| 105/ 105
Sofl kg| 0,07| 0,07 0,1 0,1 o0,12| 0,12 0,15| 0,15
Olej kg 0,1 0,1 0,2 0,2 0,2 0,2 0,3 0,3
Maslo kg 1 1| 1,25 1,25 1,5 1,5 2 2
Kec€up jemny kg 2,5 2,5 4 4 45 4,5 5 5
Syr tvrdy kg 1,5 1,5 2 2 3 3 4 4

Alergény: 1 - Obilniny, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 200 250 300 350

Hmotnost’ spolu: 200 250 300 350

Technologicky postup:
Spagety uvarime v osolenej vode s &iastkou oleja. Uvarené scedime, premie$ame so zvy$nou &iastkou oleja. Na tanieri prelejeme
roztopenym maslom, polejeme ke€¢upom, posypeme strihanym syrom.

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:l 370| 1550 | 11,92| 0,00 | 14,1 48,0 | 1757 0,90 6,2 | 1,90
B:l 462 | 1935 | 14,83 | 0,00| 18,4 | 57,7| 236,9 1,00 78| 220
C:] 559 | 2340 | 18,81 0,00 22,9| 66,0| 338,7 1,20 8,7| 250
D:] 700| 2930 | 24,04 | 0,00| 34,7| 81,9 4435 1,60 10,2 | 3,10




14.036 - Kapustové fliacky so skoricou

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Cestoviny - fliagky kg 6 6 7 7 8 8| 11 11
Olej kg 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6 0,8 0,8
Sofl kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 0,12| 0,12 0,2 0,2
Kapusta hlavkova kg 12 9,6 14| 11,2 16| 12,8 18| 14,4
Cukor krystalovy kg 0,6 0,6 0,8 0,8 0,9 0,9 1 1
Maslo kg 1,2 1,2 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5
Cukor Skoricovy kg 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,11 0,15| 0,15

Alergény: 1 - Obilniny

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 210 270 330 390

Hmotnost’ spolu: 210 270 330 390

Technologicky postup:

Cestoviny - fliacky vlozime do vriacej osolenej vody. Uvarené scedime, preplachneme teplou vodou a prelejeme olejom. Kapustu
hlavkovu ocistime, nastrthame na jemno. Na oleji si pripravime z cukru karamel, pridame kapustu, sol, Skoricovy cukor, oprazime,
prikryjeme a na miernom ohni dusime do mékka 20 minat. ZmieSame s uvarenymi fliackami a polejeme rozpustenym maslom.

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

A:l 392| 1e42| 737| 0,00| 148 | 550| 589 1,13 37,8 | 4,24
B:l 471 | 1972 | 8,61 0,00 184 | 649| 691 1,32 441 4,95
C:| 561 | 2348 | 986| 0,00 23,7| 740]| 79,7 1,51 50,4 | 5,66
D:] 731| 3058 | 13,07| 0,00| 30,2| 978| 939 1,85 56,7 | 6,93




14.037 - Spenat zapekany so syrom

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista [ Hruba| Cista
Maslo kg| 03/ 03| o5 o050 07/ 07| 09| 09
Sor kg| 0,08 0,08/ o0, o0, 0,15 0,15 0,18 0,18
Vajcia ks 15| 0,75 20 1 25| 1,25 30| 15
Muka hladké kg| o054 05 07 07| o9 09 12| 12
Syr tvrdy kg 1 1 15/ 1,5 2 2| 25/ 25
Cesnak kg| 0,05/ 0,04 o0,1| 009 0,15 0,13 02| 0,18
Smotana 12% | 06/ 06| 08 08 1 1 1,2] 1,2
Muskatovy orech kg| 0,01| 0,01 o0,01| 0,01 001| 001| 0,02 0,02
Spenat kg 5 5 7 7 9 9 10 10
Olej kg| 02/ 02| 025/ 025 03| 03| 04| 04
Strahanka kg| 0,1 0,1 o0,15| 0,15/ 02| 02| 025/ 0,25

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 90 110 140 160

Hmotnost’ spolu: 90 110 140 160

Technologicky postup:

Maslo vymieSame so solou, Zitkami, pridame muku, strihany syr, ogisteny, prelisovany cesnak, smotanu, postrihany muskatovy orech,
rozmrazeny Spenat a tuhy sneh z bielkov. VSetko zlahka premieSame a ddme do olejom vymasteného a strihankou vysypaného pekaca
piect najmenej 20 minut.

Priloha: zemiaky na r6zne spdsoby, 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.
Al 132 563 | 5/75| 0,00 9,0 6,4 | 176,0 1,60 63| 1,20
B:l 186 779 | 7,48 | 0,00 124 9,1 | 248,2 2,20 88| 1,70
C:| 238 997 | 924 | 000| 158 | 11,7 | 2971 2,80 11,4 2,20
D:l 292 | 1222 | 11,20| 0,00 | 20,1 14,9 | 349,5 3,20 12,7 | 2,50




14.038 - Spenatové halusky so syrovou omackou

Kategoria: Pokrmy bezmasité

Pocet porcii: 100

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

Muka hruba kg 6 6 7,5 7,5 8,5 8,5 10 10
Sof kg| 0,07 0,07 0,1 0,1 o,12| 0,12 0,15/ 0,15
Vajcia ks 8 0,4 10 0,5 12 0,6 16 0,8
Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9
Cibura kg 0,4| 0,32 0,5 0,4 0,6/ 0,48 0,8/ 0,68
épenét mrazeny kg 1,4 1,4 1,7 1,7 1,8 1,8 2 2
Cesnak kg| 0,05/ 0,04] 0,06/ 0,05 0,1| 0,09 0,1/ 0,09
Omacka:
Olej kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,35/ 0,35 0,4 0,4
Muka hladka kg 0,5 0,5 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7 0,7
Mlieko I 4 4 4,5 4,5 5 5 6 6
Smotana 12% | 1 1 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5
Syr smotanovy termizovany kg 1 1 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5
Cesnak kg| 0,04/ 0,03] 0,05/ 0,04] 0,05/ 0,04 0,07| 0,06
Ochucovadlo kg 0,05| 0,05| 0,08 0,08 0,1 0,1
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch

halusky : 150 180 210 250

omacka : 50 70 80 95

Hmotnost’ spolu: 200 250 290 345

Technologicky postup:

Muku preosejeme, pridame vajcia a vodu. Vypracujeme redSie cesto. Na &asti oleja spenime ocistend, na drobno pokrajanu cibulu,
priddme Spendt, dochutime prelisovanym cesnakom, solou, zapracujeme do cesta, ktoré pretlaéame do slanej vriacej vody. Uvarené
Spenatové halusky scedime, preplachneme vodou a pomastime zvySnou ¢astou oleja. Pri podavani kazdu porciu polievame syrovou

omackou.

Syrova omacka: Na oleji oprazime hladki muku, zalejeme mliekom a smotanou, priddme makky syr (moéze byt aj plesfiovy) a mieSame
kym sa syr neroztopi. Dochutime prelisovanym cesnakom, ochucovadlom a varime eSte 20 minat.

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 319| 1336 | 9,75| 0,00 86| 49,2| 1329 1,30 24| 220
B:l 416| 1739 | 12,37 | 0,00| 12,8| 60,7 | 176,1 1,60 34| 280
C:] 493| 2062 | 14559 | 0,00| 16,6 | 69,2| 216,9 1,80 39| 3,10
D:| 589 | 2465 | 17,41 0,00 | 20,5| 81,4| 259,0 2,10 46| 3,70




14.039 - Kapustové fliacky so slaninou *

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Cestoviny - fliatky kg 8 8 9 9 11 11
Olej kg 0,7 0,7 0,8 0,8 0,9 0,9
Sof kg 0,1 0,11 0,15| 0,15] 0,15| 0,15
Kapusta hlavkova kg 12 9,6 14| 11,2 15 12
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02
Slanina Udena bez koze kg 1,5 1,5 2 2 25 2,5

Alergény: 1 - Obilniny

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 240 270 320

Hmotnost’ spolu: 240 270 320

Technologicky postup:

Cestoviny - fliacky vliozime do vriacej osolenej vody. Uvarené scedime, preplachneme teplou vodou. Kapustu hlavkovu ogistime,
nastrthame na jemno, oprazime na oleji, pridame sol, ¢ierne korenie mleté a na miernom ohni dusime do mékka. ZmieSame s uvarenymi
fliakami. Slaninu nakrajame na drobné kocky, oprazime a polievame kazdu porciu podavanych fliacok.

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

213 890 | 156 | 000| 204 44| 511 0,70 21,9 | 2,10
267 | 1116 | 1,92| 0,00 259 52| 604 0,80 25,7 | 2,60
318 | 1332 | 2,18| 0,00 31,3 57| 65,0 0,90 276 | 2,80
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14.040 - Svajciarsky tofu rezen *

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Syr Tofu udeny kg 7 7 8 8 9 9
Sunka dusena kg 1 1 12 12 15 15
Syr tvrdy kg 1 1 1,2 1,2 1,5 1,5
Muka hladka kg 0,6 0,6 0,7 0,7 0,8 0,8
Mlieko | 1 1 1 1 1 1
Vajcia ks 18 0,9 20 1 22 1,1
Struhanka kg 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5
Olej kg 3 3 3,3 3,3 3,5 3,5

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 6 - So6ja, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 110 130 150

Hmotnost’ spolu: 110 130 150

Technologicky postup:
Syr tofu nakrajame na platky. Na kazdy platok polozime platok Sunky a syra. Obalime v mike, namoc¢ime do roz§fahanych vajec s
mliekom a obalime v strihanke. VyprdZzame v horticom oleji.

Priloha: zemiaky na rézne spdsoby, Salaty z Eerstvej zeleniny, ovocny kompét, zeleninova obloha.

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 | Vlak.
A:
B:l 358| 1498 | 796| 0,00| 31,7| 16,7 | 120,6 0,70 0,1 0,70
C: 409| 1711 956 | 0,00 356| 21,4 142,77 0,80 0,1 0,90
D:| 465| 1946 | 11,60| 0,00 38,6 | 26,0 174,44 1,00 0,1 1,10




14.041 - Fliacky s hlavkovou kapustou

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Cestoviny - fliagky kg 6 6 8 8 9 9| 11 11
Olej kg 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6 0,8 0,8
Sofl kg 0,1 0,1 0,15| 0,15 0,2 0,2 0,3 0,3
Kapusta hlavkova kg 12 9,6 14| 11,2 16| 12,8 18| 14,4
Maslo kg 1,1 1,1 1,5 1,5 2 2 2 2
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02

Alergény: 1 - Obilniny

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 220 240 270 320

Hmotnost’ spolu: 220 240 270 320

Technologicky postup:

Cestoviny - fliacky vlozime do vriacej osolenej vody. Uvarené scedime, preplachneme teplou vodou a prelejeme olejom. Kapustu
hlavkovu ocistime, nastrthame na jemno, oprazime, priddme sol, mleté korenie a na miernom ohni dusime do méakka najmenej 20 minut.
ZmieSame s fliakami, polejeme rozpustenym maslom a podavame.

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:l 366| 1532 | 737| 0,00| 140| 503| 595 1,27 37,8 | 4,24
B:l 483| 2019| 9,60| 000, 186| 663 | 723 1,60 441 5,25
C:) 570| 238 | 10,85| 0,00| 23,8| 74,7| 83,6 1,82 50,4 | 5,96
D:] 666| 2786 | 13,06 | 0,00| 26,1 90,7 | 96,5 2,15 56,7 | 6,97




14.042 - Varené vajcia

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Vajcia ks 50 2,5 100 5 150 7,5 200 10
Sofl kg| 0,05 0,05| 0,08/ 0,08 0,1 0,1] 0,12 0,12

Alergény: 3 - Vajcia

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 25 50 75 100

Hmotnost’ spolu: 25 50 75 100

Technologicky postup:

Vajcia vlozime do slanej vody a varime cca 20 minut. Odstavime, prelejeme studenou vodou a oSUupeme. Podavame krajané na polovice
alebo na platky k strukovinovym privarkom.

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: 38 157 | 3,10 0,00 2,7 02| 154 0,40 0,0 | 0,00
B: 75 314 | 6,19 | 0,00 54 05| 29,0 0,90 0,0 | 0,00
C: 113 471 9,29 | 0,00 8,2 0,7| 43,4 1,30 0,0 | 0,00
D:] 150 629 | 1238 | 0,00 10,9 09| 56,9 1,70 0,0 | 0,00




14.043 - Vyprazany syr *

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Syr tvrdy kg 7 7 8 g 10| 10
Muka hladka kg 0,8 0,8 1 1 1,2 1,2
Mlieko | 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5
Vajcia ks 16 0,8 20 1 24 1,2
Sofl kg 0,12 0,12 o,15| 0,15 0,18 0,18
Strdhanka kg 2,3 2,3 2,5 2,5 3 3
Olej kg 2,8 2,8 3 3 3,3 3,3

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 90 105 120

Hmotnost’ spolu: 90 105 120

Technologicky postup:

Syr nakrajame na porcie. Obalime v muke, v roz8lahanych vajciach s mliekom, sofou a v strihanke. Vyprazame v hordcom oleji po
oboch stranach.

Prilohy: zemiaky na r6zne spbésoby, Salaty z Cerstvej zeleniny, tatarska oméacka z jogurtu.

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

591 | 2472 | 21,97 | 0,00, 478| 19,5| 696,9 0,90 0,1 0,80

656 | 2745 | 25,37 | 0,00| 52,8| 22,8| 800,2 1,10 0,2| 0,90

9|Qm =

775 | 3243 | 31,30 | 0,00| 56,4| 26,1| 996,4 1,30 0,0 1,00




14.044 - Zapekana brokolica so syrom

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Brokolica kg 8 6,8 11,5| 9,75 15| 12,35 18| 15,3
Sofl kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 o0,12| 0,12 0,15| 0,15
Olej kg 0,1 0,1 0,2 0,2 0,2 0,2 0,3 0,3
Struhanka kg 0,3 0,3| 0,45| 0,45 0,6 0,6 1 1
Vajcia ks 20 1 24 1,2 28 1,4 30 1,5
Mlieko | 4 4 6 6 8 8 10 10
Syr tvrdy kg| 05| 05| 075 075 1 1l 15 1,5
Maslo kg 0,4 0,4 0,6 0,6 0,8 0,8 1 1
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 95 140 200 240

Hmotnost’ spolu: 95 140 200 240

Technologicky postup:

Ocistend, umytl brokolicu rozoberieme na menSie €asti, kratko povarime v slanej vode. Vyberieme, nechame odkvapkat, poukladame
do olejom vymasteného a strihankou vysypaného pekéca. Vajcia roz§fahame s mliekom, dochutime sofou, mletym ¢iernym korenim.
Zmesou zalejeme brokolicu. Dame piect do riry na 20 minut. Pred dope€enim posypeme strihanym syrom, pokvapkdme maslom a
dopecieme.

Priloha: zemiaky na r6zne spdsoby, Salaty z Cerstvej 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 13t 549 | 6,46 | 0,00 7,5 8,5| 181,1 1,30 82,4 | 2,30
B: 195 816 | 9,18 | 000 | 11,4 | 125| 264,8 1,90 118,5| 3,30
C:; 250 | 1045| 11,89| 0,00| 14,3| 16,5| 349,0 2,50 154,5| 4,30
D:] 328| 1372| 1523 | 0,00 18,7| 22,2 | 4533 3,00 1855 | 5,20




14.045 - Zapekana fazulka so syrom

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Maslo kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,8 0,8
Mlieko I 2,5 2,5 3 3 4 4 5 5
Smotana kysla | 0,5 0,5 0,8 0,8 1 1 1,2 1,2
Vajcia ks 15| 0,75 20 1 25| 1,25 30 1,5
Sof kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 o,12| 0,12 0,15/ 0,15
Struhanka kg 0,3 0,3 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5
Syr tvrdy kg 0,5 0,5 0,7 0,7 0,8 0,8 1 1
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02
Fazulka sterilizovana kg 7 7 8 8 9 9 10 10

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 100 130 160 185

Hmotnost’ spolu: 100 130 160 185

Technologicky postup:

Sterilizované fazulové struky (alebo mrazené fazulové struky bez nalevu) scedime, ddme do maslom vymasteného a ¢astou struhanky
vysypaného pekéca, zalejeme mliekom, smotanou, v ktorej rozsfahame vajcia, sol, ¢ierne korenie a zvySnu cast strdhanky. Povrch
posypeme strihanym syrom a pe¢ieme 20 minut.

Priloha: zemiaky na r6zne spdsoby, Salaty z Cerstvej 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 104 437 | 6,78 | 0,00 54 4,6 | 122,9 1,80 4,0 5,30
B: 137 573 | 828 | 0,00 8,0 5,1| 156,6 2,10 45| 6,00
Ci 172 718 | 9,78 | 0,00 104 6,6 | 186,7 2,40 52| 6,80
D:] 203 848 | 11,63 | 0,00 12,3 8,1 | 226,6 2,70 58| 7,60




14.046 - Zeleninové rizoto so struhanym syrom

Kategoria: Pokrmy bezmasité

Pocet porcii: 100

Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Mrkva kg 2 1,6 2,5 2 3,5 2,8 4 3,2
Petrzlen kg 1 0,8 1 0,8 1,5 1,2 2 1,6
Zeler kg 0,5 0,4 0,8| 0,64 1 0,8 1,5 1,2
Sof kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 o,12| 0,12| 0,15/ 0,15
Ochucovadlo kg 0,03| 0,03] 0,05| 0,05 0,1 0,1
Ryza kg 4,5 4,5 6 6 7 7 8 8
Olej kg 0,7 0,7 1 1 1,1 1,11 1,35] 1,35
Karfiol kg 2,4 1,92 3| 2,55 3,6| 3,06 42| 357
Hrasok kg 0,8 0,8 1,2 1,2 1,5 1,5 2 2
Cibura kg 0,6/ 0,51 1| 0,85 1| 0,85 1,5| 1,27
Paprika ¢erstva kg 1,5 1,13 2 1,5 3| 225 4 3
Paradajky kg 0,8 0,7 1 0,9 2 1,8 25| 225
Syr tvrdy kg 1 1 1,2 1,2 1,5 1,5 2 2
Petrzlenova viat kg 0,11 0,07 0,1 0,07 0,15 0,1 0,2| 0,14
Kukurica sterilizovana kg 0,4 0,4 0,6 0,6 0,8 0,8 1 1
Alergény: 7 - Mlieko, 9 - Zeler
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 160 230 280 330
Hmotnost’ spolu: 160 230 280 330

Technologicky postup:

Umytd, ocistend korefiovl zeleninu pokrajame na kocky, podlejeme hordcou vodou, osolime, posypeme ochucovadlom a dusime do
polomékka. Ryzu preberieme, umyjeme, oprazime na Casti oleja, priddme napoly udusenu zeleninu aj s vyvarom, dolejeme vodou, sol,
ocisteny, umyty na drobno pokrajany karfiol, hraSok bez nalevu, kukuricu bez nalevu a dusime v rire do makka. Zvlast si spenime na
zvySnej Casti oleja ocistend, nadrobno pokrajand cibulu, priddme ogistend umytd pokrajant papriku, podusime, pridame umyté,
pokrajané paradajky. Udusené le¢o zamieSame do hotového rizota. Rizoto podavame posypané strihanym syrom a umytou, posekanou

petrzlenovou viatou.

Priloha: Salaty z €erstvej 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 298| 1248 | 7,38| 0,00 10,1 41,2 | 133,9 1,50 355 | 2,90
B:l 398| 1665| 9,554| 0,00| 13,8| 55,0 | 1652 1,90 45,6 | 3,90
C: 470| 1965 | 11,73| 0,00| 158 | 65,5| 209,0 2,50 64,1 5,00
D:] 564 | 2359 | 14,61 0,00 | 19,8| 76,5| 274,6 3,10 82,6 | 6,20




14.047 - Pizza capri *

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100

Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista [ Hruba| Cista
Pizza capri chladena kg 17 17 21 21| 26,5| 26,5 31,5 31,5
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 160 200 250 300
Hmotnost’ spolu: 160 200 250 300
Technologicky postup:
Pizzu ddme na plech a zohrievame pri teplote 250 stupriov po dobu 3 - 6 mindt.
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:| 441| 1845| 1420| 0,00| 139 | 56,8| 332 1,10 21,3 1,10
B:| 516| 2157 | 17,90 | 0,00| 16,8| 759 | 44,2 1,30 29,3 | 1,30
C:| 658 | 2754 | 22,90 | 0,00| 21,6| 99,7| 56,2 1,50 38,1 1,50
D:| 805| 3368| 28,90 | 0,00 272| 1194 | 714 1,70 453 | 1,80




14.048 - Zemiakové placky *

Kategoria: Pokrmy bezmasité

Pocet porcii: 100

Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Zemiaky kg 25| 16,25 33| 21,35 38| 25,2 43| 27,95
Vajcia ks 30 1,5 36 1,8 42 2,1 48 2,4
Cesnak kg 0,1/ 0,08/ 0,15 0,13 0,2| 0,18 0,3| 0,27
Sof kg 0,1 0,1 0,12 0,12 0,15/ 0,15 0,2 0,2
Majorén kg| 0,01/ 0,01] 0,01| 0,01] 0,02 0,02 0,02| 0,02
Rasca mleta kg| 0,01 0,01] 0,01 0,01] 0,02 0,02 0,03 0,03
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01 0,011 0,01 0,01| 0,02, 0,02
Cibura kg| 0,75 0,63 1,1/ 0,93 1,2 1 1,5 1,28
Muka hladka kg 1 1 2,7 2,71 3,75| 3,75| 5,25| 5,25
Milieko I 1 1 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5
Olej kg 0,8 0,8 2,6 2,6 3 3 3,5 3,5
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 160 220 290 350
Hmotnost’ spolu: 160 220 290 350

Technologicky postup:

Surové zemiaky ocistime, umyjeme, postrihame, pridame vajcia, prelisovany cesnak, sol, majoran, rascu mletd, korenie ¢ierne mleté,
ocistend, umyta postrahanu cibulu, hladkd muiku a zriedime mliekom. Dobre vymieSame. Z cesta robime naberackou placky, ktoré

opekame na rozpalenom oleji z oboch stran.

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 301 | 1261 6,72| 0,00| 10,2| 423| 58,3 2,60 32,1 5,80
B:l 491 | 2053 | 10,30 | 0,00| 28,1 66,0 | 81,2 3,60 42,4 | 8,00
C:)| 625| 2614 | 12,86| 0,00| 32,7| 82,1| 100,5 4,60 50,0 | 9,70
D:| 774| 3237 | 15,76 | 0,00 | 39,1 99,6 | 118,8 5,30 55,8 | 11,20




14.049 - Zemiakové placky so zelerom *

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Zemiaky kg 13| 8,45 16| 10,4 22| 143 27| 17,55
Zeler kg 4 3,2 6 4,8 7 5,6 8 6,4
Vajcia ks 32 1,6 35| 1,75 45| 2,25 55| 2,75
Mlieko | 1 1 2 2 3 3 3,5 3,5
Sofl kg| 0,08/ 0,08 0,1 o0,1| 0,15 0,15 0,18 0,18
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02
Cesnak kg 0,1| 0,09 o,1| 0,09 0,15 0,13] 0,15 0,13
Muka polohruba kg 2 2 2,5 2,5 3 3 4 4
Strdhanka kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4 0,6 0,6
Olej kg 0,8 0,8 2,5 2,5 2,8 2,8 3,3 3,3

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko, 9 - Zeler

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 150 220 270 320

Hmotnost’ spolu: 150 220 270 320

Technologicky postup:

Ocistené zemiaky umyjeme, postrihame, pridame ocisteny, umyty, postrihany zeler, vajcia, mlieko, sol, ¢ierne mleté korenie, prelisovany
cesnak, muku a strihanku. LyZicou tvorime placky, ktoré na rozohriatom oleji z oboch stran opekame. Pre deti MS ich rozotrieme na
vymasteny pekac a upecieme. Povrch jemne pomastime.

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

Al 277| 1159 | 6,51 0,00| 10,3| 37,2| 65,1 1,70 15,8 | 4,40
B:| 482| 2016 | 8,21 0,00 27,7| 475| 957 2,10 20,1 5,70
C:| 585| 2447 | 10,62| 0,00| 31,5| 61,3| 125,6 2,80 26,9 | 7,40
D:| 718| 3004 | 13,29| 0,00| 373| 78,0| 149,6 3,40 32,6 | 9,00




14.050 - Zemiaky zapekané so syrom a vajcom

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Zemiaky kg 28| 22,4 33| 26,4 36| 28,8 40 32
Olej kg 0,4 0,4 0,65| 0,65 0,7 0,7 0,9 0,9
Strdhanka kg 0,1 0,1 0,15| 0,15 0,2 0,2 0,3 0,3
Mlieko | 3 3 4 4 4.5 4,5 5 5
Vajcia ks 30 1,5 35| 1,75 40 2 50 2,5
Syr tvrdy kg 3 3 4 4| 45| 45 5 5
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01 0,011 0,01 0,01| 0,02, 0,02
Sofl kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 0,12 0,12] 0,15| 0,15
Maslo kg 0,3 0,3 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 220 290 320 360

Hmotnost’ spolu: 220 290 320 360

Technologicky postup:

Zemiaky umyjeme, uvarime v Supke, vychladime, oSUpeme a pokréjame na platky. Polovicu vajec uvarime na tvrdo v slanej vode/ 20
mindt /,vychladnuté ocistime a nakrajame na platky. Polovicu nakrajanych zemiakov dame do olejom vymasteného a struhankou
vysypaného pekéca, poukladame nakrajané vajcia, prikryjeme druhou polovicou zemiakov a zalejeme v mlieku roz&fahanymi vajcami,
do ktorych priddme postrihany syr, mleté ¢ierne korenie a sol. Polejeme rozpustenym maslom a pecieme eSte 20 minat.

Priloha: 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 422 | 1764 | 1518 | 0,00 16,7 | 48,8 | 374,6 3,00 346 | 7,20
B:l 528 | 2209 | 19,26 | 0,00| 22,3| 58,1 | 492,5 3,60 40,8 | 8,60
C:| 588| 2462 | 21,55| 0,00| 253| 63,7| 553,4 3,90 446 | 9,30
D:| 676| 2828 | 24,38| 0,00| 30,1 715 | 617,8 4,50 49,5 | 10,40




14.051 - Zemiaky zapekané Svajciarske

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Zemiaky kg 25 20 30 24 35| 28,6 40 32
Vajcia ks 30 1,5 40 2,2 50 2,5 60 3
Olej kg 0,4 0,4 0,55| 0,55 0,7 0,7 0,9 0,9
Struhanka kg 0,1 0,1 0,15| 0,15 0,2 0,2 0,2 0,2
Sofl kg| 0,07| 0,07 0,1 0,1 0,12 0,12] 0,15| 0,15
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02
Syr tvrdy kg| 15| 15 2 2[ 25| 25 3 3
Cibufla kg 0,5/ 0,43 0,7 0,6 1] 0,85 1,5 1,27
Mlieko | 3,5 3,5 4 4 4,5 4,5 5 5
Maslo kg 0,5 0,5 1 1 1,2 1,2 1,5 1,5
Pazitka kg 0,1| 0,07 0,1| 0,07 0,1 0,07 0,1| 0,07

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 210 260 300 350

Hmotnost’ spolu: 210 260 300 350

Technologicky postup:

Zemiaky umyjeme, uvarime v Supke, nechame vychladndt, oSupeme a pokrajame na platky. Jednu polovicu vajec uvarime na tvrdo,
ocistime a pokrajame na platky. Pokrajané zemiaky kladieme do cCiastkou oleja vymasteného a strdhankou vysypaného pekaca
striedavo s uvarenymi vajcami, postrthanym syrom, oprazenou cibulou na zvysnej Ciastke oleja, osolime a okorenime mletym Eiernym
korenim Vrchnu vrstvu zemiakov zalejeme mliekom, v ktorom roz§fahdme druhi polovicu vajec. Polejeme maslom a pecieme eSte 20
minut. Porcie posypeme dobre umytou, posekanou pazitkou.

Priloha: Salaty z €erstvej 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.
Al 366| 1533 | 11,10 | 0,00| 14,5| 44,4 | 236,1 2,70 31,9 | 6,60
B:l 489 | 2046 | 1435| 0,00 22,3| 53,6 | 304,3 3,40 38,2 | 8,00
C:| 589 | 2466 | 17,20 | 0,00| 27,3| 64,0| 370,5 4,00 45,6 | 9,50
D:] 692| 2896 | 20,06 | 0,00 33,7| 71,8| 436,8 4,50 51,4 | 10,70




14.052 - Bryndzové pirohy zemiakové — hlbokomrazené *

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Pirohy bryndzové hlboko mrazené kg 14 14 16 16 19 19 23 23
Maslo kg 2 2 2,3 23| 2,75| 2,75 3 3
Slanina Udena kg 0,5 0,5| 0,75| 0,75 1 1
Cibula kg 1] 0,85 1,5 1,28 2| 1,75 25| 2,13
Sofl kg| 0,06/ 0,06 0,08/ 0,08 0,08/ 0,08 0,1 0,1

Alergény: 1 - Obilniny, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 160 180 220 240

Hmotnost’ spolu: 160 180 220 240

Technologicky postup:
Do osolenej vriacej vody vlozime pirohy, pomaly varime podla navodu na obale. Ob&as zamieSame. Preplachneme teplou vodou. Porcie
podavame poliate rozpustenym maslom, pokrajanou oprazenou Udenou slaninou a o€istenou, pokrajanou a oprazenou cibulou.

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.
Al 356 | 1489 | 892| 0,00 16,3| 43,0 7,9 0,10 14| 0,30
B:| 448 | 1874 | 10,91 0,00 223| 505 | 114 0,10 2,0 040
C:| 514| 2149 | 11,95| 0,00| 27,4| 545| 144 0,20 2,7| 0,50
D:l 592 | 2476 | 13,72 0,00 32,0 619| 175 0,20 34| 0,60




14.053 - Osuch slany (langos) s cesnakom *

Kategoria: Pokrmy bezmasité

Pocet porcii: 100

Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Muka hladka kg 2 2 4 4 6 6
Muka polohruba kg 4 4 5 5 7 7
Zemiaky kg 4 2,8 45| 3,15 6 4,2
Vajcia ks 8 0,4 10 0,5 12 0,6
Drozdie kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5
Mlieko I 4 4 6 6 8 8
Cukor krystalovy kg 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1
Olej do cesta kg 0,15| 0,15 0,2 0,2 0,3 0,3
Sof kg 0,04| 0,04 0,05 0,05 0,06/ 0,06
Olej kg 3,25| 3,25| 4,25| 4,25 5,25| 5,25
Cesnak kg 0,2| 0,18 0,3| 0,27 0,3| 0,27
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 160 230 310
Hmotnost’ spolu: 160 230 310

Technologicky postup:

Z casti vlazného mlieka, cukru a drozdia si pripravime kvasok. Nechame vykysnut. Do preosiatej muky priddme vykysnuty kvasok,
vajcia, sol, olej, mlieko a ocistené postrihané zemiaky. Vypracujeme hladké cesto, ktoré nechame vykysnut. Z vykysnutého cesta
formujeme malé bochnicky, ktoré rozvalkame, vkladame do horlceho tuku a vyprazame z oboch stran. Podavame s cesnakom, ktory

rozotrieme so solou.

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 | Vlak.
A:
B:l 519| 2170 | 8,59| 0,00| 32,8| 628| 794 1,10 6,3| 2,30
C:| 724| 3029 | 12,78| 0,00 | 441 87,2 | 107,9 1,70 8,4 | 3,30
D:l 890 | 3724 | 15,91 0,00 | 53,9| 105,2| 1359 2,10 10,4 | 4,20




14.054 - Osuch slany (langos) s jogurtom *

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Muka hladka kg 2 2 4 4 6 6
Muka polohruba kg 4 4 5 5 7 7
Zemiaky kg 4 2,8 45| 3,15 6 4,2
Vajcia ks 8 0,4 10 0,5 12 0,6
Drozdie kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5
Mlieko | 4 4 6 6 8 8
Cukor krystalovy kg 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1
Olej do cesta kg 0,15 0,15 0,2 0,2 0,3 0,3
Sofl kg 0,04 0,041 0,05/ 0,05 0,06 0,06
Olej kg 3,25 3,25 4,25| 4,25 5,25| 5,25
Jogurt biely 1,5% kg 2 2 2,5 2,5 3 3
Cesnak kg o,1| 0,09 0,15 0,14] 0,15| 0,14

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 160 220 300

Hmotnost’ spolu: 160 220 300

Technologicky postup:

Z casti vlazného mlieka, cukru a drozdia si pripravime kvasok, ktory nechame vykysnut. Do preosiatej muky ddme vajcia, mlieko, olej,
sol, ocistené postrihané zemiaky a vykysnuty kvasok. Vypracujeme vla€ne cesto, nechame vykysnut. Z vykysnutého formujeme malé
bochnicky, ktoré rozvalkame, vkladdme do horiiceho tuku a vyprdZzame z oboch stran. Poddvame s jogurtom.

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:

B:] 526 | 2201 9,13| 0,00| 32,8| 62,8| 872 1,10 35| 2,20
C:| 736 | 3080 | 13,43| 0,00| 441 87,2 | 123,7 1,60 43| 3,10
D 945| 3955| 18,83 | 0,00 53,7 | 1052 | 163,2 2,30 6,4| 4,60




14.055 - Osuch slany (langos) so syrom a kecupom *

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Muka hladka kg 2 2 4 4 6 6
Muka polohruba kg 4 4 5 5 7 7
Zemiaky kg 4 2,8 45| 3,15 6| 4,25
Vajcia ks 8 0,4 10 0,5 12 0,6
Drozdie kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5
Mlieko I 4 4 6 6 8 8
Cukor krystalovy kg 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1
Olej do cesta kg 0,15| 0,15 0,2 0,2 0,3 0,3
Sof kg 0,04| 0,04 0,05 0,05 0,06/ 0,06
Olej kg 3,25| 3,25| 4,25| 4,25 5,2 5,2
Syr tvrdy kg 2 2 2,5 2,5 3 3
Kecup jemny kg 2 2 2,5 2,5 3 3

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 180 250 340

Hmotnost’ spolu: 180 250 340

Technologicky postup:

Z ¢asti vlazného mlieka, cukru a drozdia si pripravime kvasok, ktory priddme do preosiatej miky spolu s vajciami, mliekom, olejom, solou,
s umytymi, o€istenymi a postrihanymi zemiakmi. Vypracujeme vlaéne cesto, nechame vykysnut. Z vykysnutého cesta formujeme malé
bochnicky, ktoré rozvalkdme, vkladdme do horticeho tuku a vyprazame z oboch stran. Podavame so strthanym syrom a ke¢upom.

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:

B:] 603| 2525 | 14,14| 0,00| 38,0| 66,4 | 318,6 1,20 10,2 2,30
C:] 911 | 3812 | 19,68| 0,00| 51,1 90,6 | 401,6 1,80 142 | 3,20
D: 1077 | 4507 | 26,29 | 0,00 62,1 | 120,6 | 494,6 2,50 20,4 | 4,70




14.056 - Tofu syr so Sampindonmi a fazul'kou

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Syr Tofu biely kg 7 7 8 8 9 9
Sampiniony Gerstvé kg 1,8| 1,53 2| 1,7] 26| 221
Fazulové struky kg 6 6 7 7 8 8
Cibula kg 1,5 1,27 2 1,7 25| 2,13
Sofl kg 0,1 0,1 0,12 0,12] 0,15| 0,15
Muka hladka kg 0,45 0,45 0,5 0,5 0,6 0,6
Olej kg 0,7 0,7 0,8 0,8 0,9 0,9
Séjova omacka kg 0,15 0,15 0,2 0,2] 0,25| 0,25
Jogurt biely 1,5% kg 1,3 1,3 1,5 1,5 2 2

Alergény: 1 - Obilniny, 6 - Séja, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 180 210 240

Hmotnost’ spolu: 180 210 240

Technologicky postup:

Ocistent cibulu pokrajame a oprazime na oleji. Pridame ocistené, na platky pokrajané Sampifiény, syr tofu pokrajany na kocky, fazufku,
oprazime a podusime. Dochutime solou a s6jovou omackou. Zahustime mukou oprazenou nasucho a rozmieSanou vo vode. Povarime
20 minut.

Priloha: dusena ryza a dozdobime jogurtom.

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

224 938 | 12,00 000| 145| 119| 11,8 2,00 6,2 | 1,50

254 | 1063 | 13,60 | 0,00| 16,4| 13,4| 15,6 2,30 76| 1,70

9|Qm|>

299 | 1250 | 15,90 0,00 193 | 158| 183 2,70 89| 210




14.057 - Gulas zo syra tofu

Kategoria: Pokrmy bezmasité

Pocet porcii: 100

Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Syr Tofu biely kg 7 7 8 8 9 9
Olej kg 0,65| 0,65 0,75| 0,75 0,9 0,9
Cibufla kg 1,2 1,02 1,5 1,27 2 1,7
Hrasok sterilizovany kg 1,3 1,3 1,5 1,5 1,8 1,8
Kukurica sterilizovana kg 1 1 1,15 1,15 1,3 1,3
Fazula sucha kg 0,65| 0,65 0,75| 0,75 0,9 0,9
Séjova omacka kg 0,05| 0,05 0,1 0,11 0,15/ 0,15
Képia kg 0,3 0,3 0,4 0.4 0,5 0,5
Paradajkovy pretlak kg 0,15| 0,15 0,2 0,2 0,3 0,3
Sol kg 0,1 0,11 0,12 0,12 0,15 0,15
Paprika ¢ervena mleta kg 0,05 0,05 0,1 0,1 0,1 0,1
Muka hladka kg 0,3 0,3 0,4 0.4 0,5 0,5
Syr tvrdy kg 0,8 0,8 1 1 1,5 1,5
Alergény: 1 - Obilniny, 6 - Séja, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 140 160 180
Hmotnost’ spolu: 140 160 180

Technologicky postup:

Syr tofu pokrajame na kocky, zalejeme so6jovou omackou a nechame 30 minut odlezat. Cibulu ocistime, pokrajame na jemno, oprazime
na oleji, pridame hrasok bez nalevu, kukuricu bez nalevu, uvarenu bielu fazulu, na rezance pokrajanu kapiu a paradajkovy pretlak.
Podusime, zalejeme vodou, dochutime solou a €ervenou paprikou. Zahustime mukou oprazenou nasucho, ktori rozmieSame vo vode.
Varime eSte 20 minut. Kazdu porciu posypeme postrihanym tvrdym syrom.

Priloha: dusena ryza.

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 | Vlak.
A:
B:| 243| 1017 | 17,10| 0,00| 16,0| 13,6 | 85,2 2,90 59| 1,50
C:| 275| 1152 | 19,40| 0,00| 18,2| 152| 93,0 3,30 7,6 | 1,80
D:| 324| 1355| 22,80| 0,00 21,3| 17,9| 1133 3,90 89| 2,10




14.058 - Zemiaky zapekané so syrom tofu

Kategoria: Pokrmy bezmasité

Pocet porcii: 100

Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Zemiaky kg 26| 20,8 31| 24,8 34| 27,2 38| 304
Olej kg 0,4 0,4 0,6 0,6 0,7 0,7 0,9 0,9
Syr Tofu biely kg 4 4 5 5 6 6 7 7
Vajcia ks 35| 1,75 40 2 45| 2,25 55| 2,75
Mlieko | 2 2 3 3 4 4 5 5
Jogurt biely 1,5% kg 1 1 2 2 2,5 2,5 3 3
Maslo kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6
Struhanka kg 0,1 0,1 0,15 0,15 0,2 0,2 0,3 0,3
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02
Sol kg| 0,05/ 0,05 0,08/ 0,08 0,1 0,11 0,15/ 0,15
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 6 - So6ja, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 225 285 310 350
Hmotnost’ spolu: 225 285 310 350

Technologicky postup:

Zemiaky umyjeme, uvarime v Supke, vychladnuté ocCistime a pokrajame na platky. Polovicu vajec uvarime v slanej vode cca 20 mindt
na tvrdo. Vychladnuté ocistime, pokrajame na platky. Polovicu nakrajanych zemiakov ulozime do vymasteného, strihankou vysypaného
plechu, poukladame pokrajané vajcia, pokrajany syr tofu, a prikryjeme druhou ¢astou zemiakov. Ostatné vajcia roz§fahame v mlieku s
bielym jogurtom, osolime, okorenime a nalejeme na zemiaky. Na povrch poukladame platky masla. Pe€ieme v horlcej rure. Podavame

so zeleninovym Salatom.

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 233 975| 990 | 000| 10,0 193 | 1442 2,90 34,7 | 2,30
B:l 300| 1255 | 11,10| 0,00| 13,2| 26,8| 172,8 3,30 39,8 | 3,80
C:| 373| 1560 | 13,20 | 0,00 158| 33,6 | 1958 3,80 445 | 4,30
D:| 447| 1870| 1560| 0,00| 17,3| 40,5| 220,1 4,40 49,6 | 4,90




14.059 - Pizza zeleninova

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Muka polohruba kg 4 4 5 5 7 7 10 10
Olej kg 0,6 0,6 1 1 1,2 1,2 1,4 1,4
Drozdie kg| 0,25/ 0,25 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5
Cukor krystalovy kg 0,2 0,2 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4
Sof kg| 0,07 0,07 0,09| 0,09 0,1 0,1 0,12| 0,12
Mlieko I 3 3 4,5 4,5 5,5 5,5 7,5 7,5
Vajcia ks 8 0,4 12 0,6 16 0,8 20 1
Korenie na pizzu kg| 0,02| 0,02 0,05 0,05 0,06| 0,06 0,1 0,1
Syr tvrdy kg 2 2 2,5 2,5 3 3 4 4
Leco kg 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5 3 3
Kec€up kg 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5 3 3
Sampinony sterilizované kg 1 1 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5
Kukurica sterilizovana kg 1 1 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5
Brokolica kg 1,5 1,3 25| 2,13 3,5| 3,08 4 3,4

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 160 220 280 350

Hmotnost’ spolu: 160 220 280 350

Technologicky postup:

Z casti mlieka, cukru a rozdrobeného drozdia pripravime kvasok. Muku preosejeme, priddme cukor, sol, vajcia, vyskysnuty kvasok,

vlazné mlieko, Cast oleja a vypracujeme vlaéne cesto. Vykysnuté cesto rozdelime na rovnaké diely a rozvalkame na platy hrubé asi 1

cm. Platy dame na olejom vymasteny plech, potrieme ke€upom, posypeme korenim na pizzu, oblozime le€om bez nalevu, kukuricou bez

nalevu, Sampifiénmi bez nalevu a sparenou brokolicou. Pecieme vo vyhriatej rire, 20 minit pred dope¢enim posypeme strihanym syrom.

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.
Al 363 | 1517 | 11,29 0,00 11,5| 51,6 | 216,9 1,10 19,7 | 1,60
B:l 520| 2176 | 15,65| 0,00| 17,6| 72,0| 298,6 1,60 28,2 2,30
C:| e661| 2766 | 19,84| 0,00| 21,5| 93,1| 3723 2,10 34,4 | 2,90
D:l 841 | 3518 | 2525| 0,00 25,7 | 122,2| 458,3 2,70 39,6 | 2,70




14.060 - Zemiaky s pohankou *

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista

Zemiaky kg 20 16 25 20 30 24

Pohanka kg 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5

Slanina Udena bez koze kg 1,5 1,5 1,8 1,8 2 2

Vajcia kg 25| 1,25 30 1,5 40 2

Olej kg 0,25| 0,25 0,3 0,3 0,4 0,4

Smotana 12% | 2 2 2,5 2,5 3 3

Syr tvrdy kg 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5

Sof kg 0,1 0,11 0,15| 0,15] 0,18 0,18

Majoran kg 0,01| 0,01 o0,01| 0,01 0,02/ 0,02

Petrzlenova viat kg 0,1| 0,07 0,15 0,11 0,2| 0,15

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

Alergény:

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 215 265 315

Hmotnost’ spolu: 215 265 315

Technologicky postup:

Zemiaky umyjeme, uvarime v Supke v osolenej vode do poloméakka, ocistime a nakrajame na kocky. Pohanku premyjeme, vsypeme do
vriacej osolenej vody a varime 2-3 minaty. ZmieSame s pokrajanymi zemiakmi, osolime, pridame mleté Cierne korenie, majoran a umytu
posekanu petrzlenovu viat. Dobre premieSame, dame do olejom vymasteného pekaca a pecieme asi 15 mindt pri teplote 250°C.
Zalejeme so smotanou, v ktorej roz§fahame vajcia a dopecieme dalSich 20 minut pri teplote 200°C. Podavame s oprazenou Udenou
slaninou, strihanym tvrdym syrom a zdobime umytou petrzlenovou viiatou.

Priloha: Salaty z €erstvej 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 | Vlak.
A:
B:l 530| 2216 | 1550| 0,00| 21,3| 69,2| 87,9 1,90 17,5| 4,80
C:| 653| 2731 | 18,60| 0,00| 255| 822| 107,4 2,30 20,5| 5,70
D:| 774| 3240| 22,70| 0,00 30,6| 98,9 | 130,6 2,80 246 | 6,90




14.061 - Krkonossky krupovy kuba *

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista

Krapy jaémenné kg 6,5 6,5 7,5 7,5 8,5 8,5

Slanina Udena bez koze kg 1,5 1,5 2 2 25 25

Cibufla kg 2 1,7 25| 2,13 3| 2,55

Huby susené kg 0,1 0,1 0,1 0,1 0,15| 0,15

Maslo kg 0,25| 0,25 0,3 0,3 0,4 0,4

Sof kg 0,12\ 0,12 0,15 0,15| 0,18 0,18

Majoran kg 0,01| 0,01 0,01| 0,01 0,01| 0,01

Rasca mleta kg 0,01| 0,01 0,01| 0,01 0,01| 0,01

Cesnak kg 0,07| 0,06 0,1 0,09| 0,12 0,1

Petrzlenova viat kg 0,1| 0,07 0,15| 0,12 0,2| 0,15

Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01f 0,01] o0,01f 0,01 0,01

Alergény: 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 180 210 250

Hmotnost’ spolu: 180 210 250

Technologicky postup:

Kripy preplachneme vriacou vodou, nechame odkvapkat. Slaninu nakrajame na kocky, opecieme spolu s o€istenou a nakrajanou
cibulou. Pridame kripy, osolime, okorenime, oprazime, zalejeme vodou a uvarime. Huby namo¢ime, scedime, podusime na masle a
pridame k uvarenym krapam. Dovarime domakka, dochutime oéistenym prelisovanym cesnakom a zapecieme v rdre. Pri podavani
zdobime petrzlenovou vratou.

Priloha: kysl& uhorka.

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 | Vlak.
A:
B:l 368| 1540 | 7,90| 0,00 72| 445| 382 1,60 7,3 | 6,50
C: 451 | 1889 | 9,50| 0,00 96| 532| 461 1,90 85| 7,80
D:| 540 | 2260 | 12,20| 0,00 | 12,0| 62,11 55,6 2,20 10,2 | 9,60




14.062 - Syr tofu v trojobale *

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Syr Tofu biely kg 7 7 8 8 9 9
Sofl kg 0,12 0,12 o,15| 0,15 0,18 0,18
Muka hruba kg 0,8 0,8 1 1 1,2 1,2
Vajcia kg 15| 0,75 18 0,9 22 1,1
Mlieko | 1 1 1,25 1,25 1,5 1,5
Strdhanka kg 2 21 2,25 2,25 3 3
Olej kg 2,6 2,6 2,9 2,9 3,2 3,2

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 6 - So6ja, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 85 95 105

Hmotnost’ spolu: 85 95 105

Technologicky postup:

Syr tofu nakrajame na platky, posolime a obalime v trojobale. Tepelne upravime v rozpalenom oleji z oboch stran.

Priloha: zemiaky na r6zne spOsoby, Salaty z Cerstvej zeleniny, zeleninova obloha.

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

237 990 | 13,74 | 0,00| 10,0 22,3 | 1815 1,80 0,1 0,90
273 | 1141 | 1584 | 0,00 11,5| 259 | 209,1 2,10 0,1 1,00
328 | 1372 | 18,48 | 0,00| 13,0| 33,3| 239,5 2,50 02| 1,30

9|Qm =




14.063 - Spagety al Pomodoro s bazalkou a syrom

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Spagety kg 6 6] 75| 75| 85 85 95 95
Paradajky lupané kg 7,5 7,5 9 91 10,5/ 10,5 12 12
Bazalka kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5
Cesnak kg| 0,05| 0,04] 0,07| 0,06 0,1 0,09 0,1 0,09
Syr tvrdy kg| 1,2 12| 14| 14| 16| 16 2 2
Sofl kg| 0,05 0,05| 0,08/ 0,08 0,1 0,11 0,15| 0,15
Olej kg 0,3 0,3| 045| 045 0,55| 0,55 0,7 0,7
Voda | 2 2 2,5 2,5 2,5 2,5 3 3

Alergény: 1 - Obilniny, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 195 235 290 340

Hmotnost’ spolu: 195 235 290 340

Technologicky postup:

Spagety uvarime v slanej vode, preplachneme a polejeme olejom. Polovicu llipanych paradajok, vody, o&isteného cesnaku, bazalky
privedieme do varu a kratko povarime. Rozmixujeme, vlozime druhl polovicu lipanych paradajok a znovu kratko povarime. Spagety
podavame poliate omackou a posypané strihanym syrom.

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 311| 1302| 10,50 | 0,00 38| 37,9 1757 0,90 22,1 1,40
B:l 373 | 1560 | 12,80 | 0,00 45| 450 224,9 1,20 29,8 | 1,60
C:| 464 | 1940 | 15,00 | 0,00 54| 54,6/| 299,3 1,50 33,6 | 1,90
D:] 530| 2217| 18,30 | 0,00 6,8| 652 3812 1,80 41,1 2,40




14.064 - Halusky s hlavkovou kapustou

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Muka hruba kg 55 55 7,5 7,5 9 9| 11,5 115
Vajcia ks 8 0,4 12 0,6 16 0,8 20 1
Sofl kg| 0,08 0,08 0,12| 0,12 0,15 0,15 0,18 0,18
Olej kg 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6 0,8 0,8
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02
Kapusta hlavkova kg 10 8 13| 104 16| 12,8 19| 15,2
Maslo kg 1,1 1,1 1,4 1,4 1,8 1,8 2,2 2,2

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 200 240 280 320

Hmotnost’ spolu: 200 240 280 320

Technologicky postup:

Z muky, vajec, vody a Casti soli si pripravime cesto, ktoré pretlaéime cez sito do vriacej, osolenej vody. HaluSky nechame zovriet,
vyberieme a preplachneme studenou vodou. Hlavkovu kapustu o€istime, najemno nastrihame, oprazime na oleji, osolime, pridame
Cierne korenie a udusime domékka. Udusenu kapustu zmieSame s haluS§kami a podavame poliate maslom.

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

Al 178 745| 360| 000 152 3,1 36,0 0,70 18,3 | 1,80
Bl 212 886 | 490| 000 17,2 46| 513 0,90 23,2 | 2,20
C: 294 | 1229 7,10| 0,00| 195 6,8| 68,2 1,30 34,0 | 3,00
D:] 381| 1594 | 9,40| 0,00| 223 8,0| 82,1 1,90 45,1 3,90




14.065 - Karbonatky zeleninové *

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Olej kg 0,5 0,5 2,3 2,3 2,5 2,5 3,2 3,2
Vajcia kg 16 0,8 20 1 24 1,2 28 1,4
Mlieko | 0,4 0,4 0,8 0,8 1,2 1,2 1,5 1,5
Ovsené vlocky kg 0,5 0,5 0,7 0,7 0,8 0,8 1 1
Strdhanka kg 1 1 1,3 1,3 2 2 2,5 2,5
Syr tvrdy kg| 0,25| 0,25| 0,35| 0,35 0,4 0,4 0,5 0,5
Kel kg 1 0,8 2 1,6 3 2,4 4 3,2
Karfiol kg 2,8 2,4 3,7 3,2 4,6 4 4,8 3,9
Sofl kg| 0,08 0,08 0,12| 0,12 0,15 0,15 0,18 0,18
Cesnak kg 0,1| 0,09 0,1| 0,09 0,12 0,11 0,12 0,1
Ochucovadlo kg 0,03 0,031 0,05/ 0,05 0,05/ 0,05
Korefiova zelenina kg 1,5 1,3 2 1,6 3 2,4 3,5 2,8
Petrzlen kg| 0,25| 0,325 0,5 0,4 0,75 0,6] 0,875 0,7
Zeler kg| 0,25| 0,325 0,5 0,4 0,75 0,6] 0,875 0,7

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko, 9 - Zeler

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 55 80 110 140

Hmotnost spolu: 55 80 110 140

Technologicky postup:

Ovsené vlocky uvarime v mlieku na hustd kasu. Kel, karfiol, korefiovl zeleninu ogistime a uvarime v slanej vode. Vychladnutd zeleninu
pomelieme nahrubo, priddme do kase z ovsenych viociek spolu s postrihanym syrom, vajcami, sofou a o€istenym cesnakom.
ZamieSame a podla potreby zahustime strihankou. Z masy formujeme karbonatky, ktoré obalime v strihanke a oprazime v horicom
tuku. Pre deti vo vekovej skupine A karbonatky pecieme v rire vo vymastenom pekadi.

Priloha: zemiaky na r6zne sposoby, Salaty z cerstvej zeleniny, tatarska omacka z jogurtu.

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.
Al 140 586 | 5,74| 0,00 72| 158| 79,1 1,10 19,9 3,90
B:l 335| 1401 8,10| 0,00 26,0 246 | 1125 1,95 31,7| 4,10
C:) 399| 1668 | 9,95| 0,00| 28,7| 30,1| 141,4 2,21 352 | 4,80
D:] 500| 2091 | 12,02| 0,00| 36,5| 36,3| 175,1 2,92 39,4 | 0,70




14.066 - Karbonatky mrkvoveé *

Kategoria: Pokrmy bezmasité

Pocet porcii: 100

Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Olej kg 0,8 0,8 2,2 2,2 2,5 2,5 3 3
Vajcia kg 24 1,2 32 1,6 44 2,2 54 2,7
Mlieko | 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5 3
Sendvi¢ kg| 1,25/ 1,25 1,7 1,7 2 2 2,5 2,5
Struhanka kg 1,8 1,8 2,3 2,3 2,6 2,6 3
Cibura kg 0,5 0,4 06| 0,52 0,7 0,6 1| 0,85
Petrzlenova viat kg 0,1| 0,07 0,1 0,07 0,15 o0,11| 0,15/ 0,11
Mrkva kg 4 3,2 6 4.8 7 5,6 8 6,4
Majorén kg 0,01| 0,01 0,01| 0,01 0,01| 0,01
Sol kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,11 0,15, 0,15 0,18 0,18
Muka hladka kg 0,8 0,8 1 1 1,2 1,2 1,5 1,5
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01f 0,01] o0,01f 0,01 0,01
Ochucovadlo kg 0,05 0,05 0,05/ 0,05
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 65 100 125 150
Hmotnost’ spolu: 65 100 125 150

Technologicky postup:

Mrkvu umyjeme, ocistime, uvarime v slanej vode do poloméakka a scedime. Uvarent mrkvu nechame vychladnit, zomelieme spolu s
ocistenou, umytou cibulfou a na mensSie kusky pokrajanou Zemlou navihéenou mliekom. Pridame sol, vajcia, majoranku, korenie,
dochucovadlo, posekanu petrzlenovu viat, podla potreby strihanku a mlieko. VSetko dobre zamieSame a urobime karbonatky, ktoré
obalime v muke, vo vajciach rozhabarkovanych v mlieku a v strihanke. Vyprazime v horicom tuku. Pre deti vo vekovej skupine A

pecieme v rure vo vymastenom pekaci.

Priloha: zemiakovy Salat, zemiaky na r6zne sp6soby, Salaty z Certsvej zeleniny, tatarska omacka z jogurtu.

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.
Al 217 906 | 644 | 000 102| 32,7| 673 1,53 1,2 1,93
B:l 388 | 1624 | 8,20 | 0,00| 24,9| 409| 88,7 2,02 08| 2,66
C:| 452| 1892 | 10,10| 0,00| 28,8| 48,0| 112,0 2,54 25| 3,10
D:| 541| 2262| 12,10| 0,00| 34,6 | 57,1| 129,0 2,89 28| 3,555




14.067 - Strukovinové rizoto *

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Ryza kg 5 5 6 6 7 7 8 8
Fazula farebna kg 3,5 3,5 4,5 4,5 55 55 6,5 6,5
Sofl kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 o0,12| 0,12] 0,15| 0,15
Paradajkovy pretlak kg 0,4 0,4 0,6 0,6 0,6 0,6 0,8 0,8
Syr tvrdy kg| 07| o7 11| 1,1 1,3 13 15 15
Cibufla kg| 0,75 0,6] 1,01 09| 1,25 1 1,5 1,1
Paprika ¢ervena mleta kg| 0,01} 0,01 0,02| 0,02 0,04 0,04] 0,06/ 0,06
Cesnak kg| 0,07| 0,05 0,1| 0,09 0,1/ 0,09 0,15 0,13
Olej kg 0,7 0,7 0,7 0,7 0,8 0,8 0,9 0,9
Slanina udena bez koze kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7
Petrzlenova viat kg| 0,03 0,03 0,05 0,05 0,06/ 0,06 0,07 0,07

Alergény: 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 190 230 270 320

Hmotnost’ spolu: 190 230 270 320

Technologicky postup:

Prebratd, umyta ryzu oprazime na oleji, zalejeme vodou a udusime do mékka. Vopred namocéenu fazulu uvarime. Slaninu pokrdjame na
malé kocky, oprazime, pridame ocistent pokrajanu cibulu, o€isteny prelisovany cesnak, paradajkovy pretlak, ocistent posekanu
petrzlenovi viat. VSetko dobre premieSame s ryzou a dochutime sofou. K zmesi pridame uvarend fazulu a premieSame. Porcie
posypeme strihanym tvrdym syrom.

Priloha: Salaty z €erstvej zeleniny, zeleninova obloha.

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.
Al 340 | 1424| 9,02| 0,00 10,9| 44,4 | 1298 2,10 12,1 3,90
B:| 427 | 1788 | 10,81 0,00 13,2| 58,9 | 158,7 2,50 21,9| 4,80
C:| 499 | 2088 | 13,01 0,00 | 158 | 67,8| 199,9 3,10 31,1 5,90
D:] 611| 2556 | 1560| 0,00| 199 | 794 | 2674 3,90 39,9 | 7,20




14.068 - Zapekany plneny baklazan

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista

Baklazan kg 25| 22,5

Cuketa kg 10 9

Syr Tofu biely kg 3,5 3,5

Paprika Cerstva farebna kg 2 1,5

Pazitka kg 0,2| 0,15

Syr parmezan kg 1,5 1,5

Olej kg 1,2 1,2

Sof kg 0,15| 0,15

Korenie Cierne mleté kg 0,01 0,01

Balzamiko kg 0,05 0,05

Ryza dlhozrnna prirodna kg 6 6

Alergény: 6 - S6ja, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 340

Hmotnost’ spolu: 340

Technologicky postup:

Baklazan umyjeme, rozrezeme na dve polovice. Surovd duzinu opatrne vyberieme, pokrajame na kocky. Polky baklazanu osolime,

polejeme olejom a opekame asi 20 minut po oboch stranach. Cuketu umyjeme, nakrdjame na kocky a spolu s pokrajanym baklazanom a

syrom tofu opec¢ieme do zlata. Osolime, okorenime, priddme balzamiko, zmieSame s uvarenou ryzou. Pridame umytd posekanu pazitku a
pokrajand umytd papriku (moze byt aj farebna). Touto zmesou naplnime polky ope¢eného baklazanu, posypeme strihanym parmezanom
a pec¢ieme maximalne 10 minat. Na porciu podame polovicu baklazanu.

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

9|Q|m >

664 | 2780 | 21,30 | 0,00| 19,4| 86,9 | 281,2 3,10 24,0 | 4,10




14.069 - Tekvicové rizoto s tekvicou hokkaido

Kategoria: Pokrmy bezmasité

Pocet porcii: 100

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

Tekvica hokkaido kg 5| 3,25 7| 4,55 8 5,2 10 6,5

Cuketa kg 2 1,8 3 2,7 4 3,6 5 45

Baklazan kg 2 1,6 3 2,4 4 3,2 5 3,5

Cibula kg 0,6 0,5 0,7 0,6 0,8| 0,68 1| 0,85

Olej kg 0,6 0,6 0,8 0,8 1 1 1,2 1,2

RyzZa prirodna kg 5 5 7 7 8,5 8,5 10 10

Sol kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,11 0,12 0,12 0,15 0,15

Petrzlenova viat kg 0,1, 0,071 0,15 0,12 0,2| 0,15 0,3| 0,22

Syr tvrdy kg 1 1 15/ 15 2 2| 25/ 25

Voda | 5 5 7 7 8,5 8,5 10 10

Alergény: 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 160 235 280 330

Hmotnost’ spolu: 160 235 280 330

Technologicky postup:

Cast ogistenej cibuli pokrajame, oprazime na &asti oleji, pridame umytd prebrati ryzu, zalejeme vodou a udusime. Ogistent tekvicu
nakradjame na kocky, uvarime do makka. Ocistenu cuketu, baklazan nakrajame na kocky rovnaké ako kocky z tekvice, opecieme na
zvySnej Casti oleja a cibule. Osolime, okorenime a ked je zelenina opecena odstavime. ZmieSame s udusenou ryzou. Porcie posypeme

petrzlenovou viatou a strithanym syrom.

Pri pouziti tekvicového pyré normujeme €istd hmotnost.

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 309| 1294| 8,03| 0,00| 11,1 471 89,4 0,90 21,0 | 4,00
B:| 434| 1814 | 10,10| 0,00| 13,7| 59,9| 116,9 1,20 29,0 | 5,20
C: 497 | 2078 | 12,52| 0,00 153| 76,1 | 136,8 1,40 35,0 | 6,40
D:] 604 | 2528 | 15,61 0,00 | 18,9| 91,3| 168,3 1,80 44,0 | 8,30




14.070 - Zapekané semolinové makarény s brokolicou a parmezanom

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Semolinové makarony kg 5 5 7 7 8 8 9,5 9,5
Olej kg| 0,25 0,25| 0,35| 0,35 0,4 0,4 0,5 0,5
Mlieko | 4 4 5 5 6 6 7 7
Syr parmezan kg 1 1 1,4 1,4 1,6 1,6 2 2
Kukurica mrazena kg 0,5 0,5 1 1 1,5 1,5 2 2
Brokolica kg 5 4 7,5 6 8,5 6,8 10 8
Sof kg| 0,08/ 0,08 0,12| 0,12 0,15 0,15 0,18 0,18
Maslo kg 0,9 0,9 1 1 1,2 1,2 1,5 1,5
Petrzlenova viat kg 0,1| 0,07 0,15| 0,12 0,25| 0,18 0,4 0,3

Alergény: 1 - Obilniny, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 170 235 275 330

Hmotnost’ spolu: 170 235 275 330

Technologicky postup:

Cestoviny uvarime v slanej vode (al dente). Brokolicu uvarime v slanej vode a oplachneme studenou vodou, rozdelime na mensSie
hlavigky. Cast uvarenej brokolice rozmixujeme, priddme mlieko, &ast postrihaného parmezanu (vznikne hustej$ia oméacka), pridame
kukuricu a zvy$nu brokolicu. Dochutime umytou petrzlenovou viatou a premieSame. Uvarené cestoviny dame do vymasteného pekaca,
polejeme oméackou a posypeme zvySnym parmezanom. Polejeme maslom a pecieme asi 15 - 20 minit.

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:l 363| 1518 | 11,02| 0,00| 126 | 43,7| 1350 0,60 253 | 2,30
B:| 448 | 1873 | 13,50 | 0,00| 14,2| 51,1| 159,0 0,80 31,2 2,80
C: 520 | 2174 | 16,74| 0,00| 17,6| 63,8| 199,0 1,10 39,9 | 3,50
D:] 620| 2593 | 20,92| 0,00 219| 79,7| 259,0 1,30 49,8 | 4,30




14.071 - Cuketa a Sampinony na paradajkach s tarhonou *

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Slanina udena bez koze kg 1 1 1,2 1,2 1,5 1,5
Drvené paradajky kg 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5 3 3
Tarhotia kg 5 5 6,5 6,5 7,5 7,5 8,5 8,5
Olej s prichutou masla kg| 0,45| 0,45 0,6 0,6 0,7 0,7 0,8 0,8
Cuketa kg 3 2,1 45| 3,15 55| 3,85 7 4,9
Sampifiony Gerstvé kg 1,5 1,27 2,5 2,18 3| 2,55 4 3,4
Sof kg| 0,08/ 0,08 0,12| 0,12 0,15 0,15 0,18 0,18
Syr tvrdy kg 1 1 12 12 15| 15 2 2
Hubovy koncentrat kg 0,02 0,021 0,03| 0,03 0,05/ 0,05
Petrzlenova viat kg| 0,05/ 0,03 0,1] 0,07 0,1/ 0,07 0,15| 0,12

Alergény: 1 - Obilniny, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 165 215 265 325

Hmotnost’ spolu: 165 215 265 325

Technologicky postup:

Na ciastke oleja udusime ocistenq, pokrajanu cuketu, pridame na rezance pokrajanu slaninu, ocistené pokrajané Sampindny a kratko
podusime. Priddme drvené paradajky, hubovy koncentrat a vSetko spolu podusime. Tarhofu udusime na zvysnej Ciastke oleja a spojime
s pripravenou zeleninovou zmesou. Pri podavani posypeme tvrdym strihanym syrom a umytou posekanou petrzlenovou viatou.

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

A:l 288| 1204| 9,18 | 0,00 8,3 98| 81,0 0,65 179 2,20
B:l 360| 1505 | 12,80| 0,00| 12,6| 12,8| 113,0 0,89 242 | 3,10
C:| 432| 1807 | 15,08| 0,00| 159 | 16,3| 133,0 1,01 29,9 | 4,90
D:] 509| 2128 | 19,08| 0,00| 184 | 184 | 158,0 1,30 352 | 6,10




14.072 - Placky z cukety

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100

Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Cuketa kg 7 4,9 10 7 12 8,4 16 11,2
Syr tvrdy kg 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5 3 3
Vajcia kg 20 1 25| 1,25 30 1,5 50 2
Cibura kg 0,5| 0,43 0,6/ 0,51 0,8/ 0,68 1| 0,85
Bazalka kg 0,1 0,07 0,12/ 0,08/ 0,15 0,11 0,2| 0,15
Olej kg 0,4 0,4 0,6 0,6 0,8 0,8 1 1
Strihanka kg 1,2 1,2 1,5 1,5 1,8 1,8 2,2 2,2
Sof kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 o,12| 0,12 0,15/ 0,15
Paprika ¢ervena mleta kg| 0,05 0,05 0,07 0,07 0,08/ 0,08 0,1 0,1
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01 0,01 0,02/ 0,02 0,03/ 0,03
Muka hladka kg 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9 1,2 1,2
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 70 100 120 160
Hmotnost’ spolu: 70 100 120 160

Technologicky postup:

Ocistend cuketu spolu so syrom, nastrUhame a pridame na drobno pokrajanu cibulu. Pridame vajcia, umytt posekant bazalku, mleté
Cierne korenie, ¢ervenl papriku a zahustime strihankou. Dobre zamieSame a mokrou rukou formujeme placky, ktoré obalime v mike a
pecieme v rire vo vymastenom pek&éi 15 - 20 minat. Po 10 mindtach obratime. Poddvame s paradajkovou oméackou, alebo ako prilohu

k jedlam z ryb, masa alebo ako samostatné jedlo so zemiakovou prilohou a zeleninovym Salatom.

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.
Al 146 611 7,73 | 0,00 58| 15,0 173,44 1,20 85| 1,20
B: 193 807 | 10,22 | 0,00 77| 19,6 | 232,0 1,70 12,1 1,60
C:| 238 997 | 12,61 0,00 96| 24,1 | 288,6 2,10 14,5| 2,00
D:] 298| 1248 | 1574| 0,00| 119| 30,5| 3518 2,80 19,3 | 2,60




14.073 - Zeleninova panvica so syrom tofu

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista

Syr Tofu biely 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

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

Cibura kg 0,8/ 0,67 1| 0,85 1,5| 1,27 2 1,7

Cesnak kg| 0,12 0,1 0,15 0,13 0,2| 0,18 0,25| 0,22

Kurkuma kg| 0,01/ 0,01] 0,02| 0,02 0,03 0,03 0,04| 0,04

Zazvor mlety kg| 0,01 0,01 0,02| 0,02 0,03 0,03 0,04/ 0,04

Paprika ¢ervena mleta kg| 0,05 0,05| 0,07| 0,07 0,1 0,11 0,15| 0,15

Azijska zmes mrazena kg 4 4 5 5 6 6 7 7

Kukuriény $krob kg 0,1 0,1 0,2 0,2 0,2 0,2 0,3 0,3

Voda | 1 1 1,5 1,5 1,7 1,7 2 2

Alergény: 6 - Séja

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 110 140 170 200

Hmotnost’ spolu: 110 140 170 200

Technologicky postup:

Cibulu ogistime, nakrdjame na jemno, spolu s pretlatenym cesnakom spenime na oleji, pridame nakrajané Tofu, mrazenu zeleninu, sol.
Dusime 20 minudt, kym zelenina nezmakne. Poprasime kukuriénym Skrobom, zriedime vodou a pridame mleta ¢ervenu papriku, mlety
zézvor, kurkumu a nechame podusit.

Priloha: dusena ryza, opekané zemiaky, 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.
Al 129 538 | 9,36 | 0,00 8,5 3,8 | 137,9 1,20 09| 0,20
B:l 165 692 | 11,03| 0,00 11,4 4,7 1617 1,40 1,2 0,20
C:| 204 852 | 12,75| 0,00 | 14,3 6,0 | 186,5 1,60 1,8 0,40
D:l 242 | 1014 | 1450| 0,00 17,3 72| 212,0 1,80 23| 0,50




14.074 - Syr tofu s kyslou kapustou

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista

Syr Tofu biely 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

Mlieko | 2 2 2,5 2,5 3 3 3,5 3,5

Smotana 12% | 0,75 0,75 1 1| 1,25 1,25 1,5 1,5

Muka hladka kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5 0,5 0,5

Cibufla kg 1] 0,85 1,5 1,27 2 1,7 2,5 2,13

Kapusta kysla kg 6 6 8 8 9 9 10 10

Rasca kg| 0,02/ 0,02 0,03 0,03 0,05 0,05| 0,08/ 0,08

Cukor krystalovy kg 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1

Paprika ¢ervena mleta kg 0,1 0,1 0,15| 0,15 0,2 0,2 0,25| 0,25

Sofl kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 0,12 0,12] 0,15| 0,15

Alergény: 1 - Obilniny, 6 - Séja, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 130 170 200 250

Hmotnost’ spolu: 130 170 200 250

Technologicky postup:

Tofu pokrajame na kocky vhodnej velkosti, ope¢ieme na spenenej cibuli, priddme sol, rascu, mlett ¢ervenu papriku, kysli kapustu bez
nalevu, zalejeme vodou a udusime domékka. Zahustime mukou oprazenou nasucho, rozriedenou mliekom a smotanou. Dochutime
kry$talovym cukrom a varime e$te 20 mindt.

Priloha: knedra.

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 156 652 | 10,29 | 0,00 9,0 7,8 | 194,2 1,60 20,6 | 1,60
B: 202 845 | 12,33 | 0,00| 121 10,1 | 235,6 2,00 27,7 | 2,20
C:| 246| 1030 | 14,27 | 0,00| 152| 12,1| 272,5 2,30 31,4| 2,60
D:l 287 | 1201 | 16,21 0,00 182 13,4 | 3091 2,50 35,2 | 3,00




14.075 - Cestovina zapecena so syrom tofu a zeleninou

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Cestovina kg 5 5 6 6 7 7 9 9
Syr Tofu biely kg 3,5 3,5 4,5 4,5 5 5 6 6
Olej kg 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9 1,1 1,1
Cibura kg 0,4| 0,34 0,6/ 0,51 0,7 0,6 1| 0,85
Korefiova zelenina kg 3 2,4 4 3,2 5 4 6 4.8
Brokolica kg 1,5 1,35 2 1,8 25| 2,25 3 2,7
Sof kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 o,15| 0,15| 0,18/ 0,18
Syr tvrdy kg 1 1 15/ 15 2 2| 25/ 25
Vajcia kg 15| 0,75 20 1 25| 1,25 30 1,5
Milieko I 3 3 3,5 3,5 4 4 5 5
Hrasok sterilizovany kg 0,7 0,7 1 1 1 1 1,2 1,2
Smotana 12% I 0,6 0,6 0.8 0,8 1 1 1,2 1,2

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 6 - Soja, 7 - Mlieko, 9 - Zeler

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 190 240 280 340

Hmotnost’ spolu: 190 240 280 340

Technologicky postup:

Na casti oleja spenime ocistend, pokrajand cibulu, priddme ocistend na kocky pokrajanu korefiovi zeleninu, sol a dusime. Neskor
priddme ocistend brokolicu, hraSok bez nalevu a dusime do mékka. Cestoviny uvarime v osolenej vode. Uvarené cestoviny scedime,
zamieSame s udusenou zeleninou, pridame pokrajany syr tofu a vlozime do vymasteného pekaca. Zalejeme vajcami roz8fahanymi v
mlieku a v smotane, posypeme strihanym syrom a 20 minut zapekame.

Priloha: 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.

A:l| 348 | 1456 | 1543 | 0,00 12,7| 413| 2524 2,00 18,6 | 2,90
B:| 446| 1865 | 20,00 | 0,00| 17,4| 50,2| 343,6 2,60 24,8 | 3,70
C:| 534| 2235| 23,72| 0,00| 21,6| 58,6| 421,7 3,00 30,8 | 4,50
D:] 669| 2797 | 29,40| 0,00| 26,5| 74,8 519,2 3,70 30,1 5,60




14.076 - Spagety so syrom tofu a zeleninou

Kategoria: Pokrmy bezmasité

Pocet porcii: 100

Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Spagety kg 6 6 8 8 9 9 10 10
Cibura kg 0,5/ 0,43 0,6 0,5 0,7 0,6 1| 0,85
Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7 0,7
Syr Tofu biely kg 3 3 3,5 3,5 4 4 4,5 4,5
Cesnak kg 0,1/ 0,09 0,1] 0,09] 0,15 0,1 0,2| 0,16
Mrkva kg 1 0,8 1,2 0,96 1,5 1,2 2 1,6
Zeler kg 1 0,8 1,2/ 0,96 1,5 1,2 2 1,6
Sof kg 0,1 0,1 o,12| o,12( 0,15/ 0,15| 0,18 0,18
Bobkovy list kg| 0,01/ 0,01] 0,01| 0,01] 0,02 0,02 0,02| 0,02
Muskatovy orech kg| 0,01 o0,01] 0,01| 0,01] 0,02| 0,02 0,02| 0,02
Korenie nové kg| 0,01/ 0,01] 0,01| 0,01] 0,02 0,02 0,02] 0,02
Kecup jemny kg 0,5 0,5 0,8 0,8 0,9 0,9 1 1
Paradajkovy pretlak kg 2,6 2,6 3 3 3,6 3,6 4,6 4,6
Cukor krystalovy kg 0,1 0,1 0,15 0,15 0,15/ 0,15| 0,15/ 0,15
Oregéno kg| 0,01 0,01] 0,02| 0,02 0,04| 0,04 0,05 0,05
Maslo kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,3 0,3 0,4 0,4
Bazalka kg| 0,05/ 0,04] 0,06| 0,05 0,1| 0,07 0,1 0,07
Alergény: 1 - Obilniny, 7 - Mlieko, 9 - Zeler
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 200 240 280 330
Hmotnost’ spolu: 200 240 280 330

Technologicky postup:

Na oleji oprazime ocistend nakrdjant cibulu, ocisteny pretlaceny cesnak, pridame umytd, ocistend na hrubSom strihadle nastrihand
korefiovl zeleninu. Jemne osolime, priddme bobkovy list a nové korenie. Podlejeme vodou a dusime do mékka. K udusenej zelenine
priddme nahrubo postrihany syr tofu, paradajkovy pretlak, ke€up a spolu dusime eSte 10 minat. Potom pridame suSenu bazalku,
oregano, postriihany muskatovy orech a povarime. Dochutime cukrom. Spagety uvarime v slanej vode, preplachneme studenou vodou,
scedime, polejeme rozpustenym maslom. PremieSame s upravenym tofu syrom a podavame.

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.
Al 337 | 1411 | 12,47 | 0,00 82| 51,4 106,5 1,70 10,1 2,80
B:l 452 | 1891 | 1586| 0,00| 11,7| 682| 1293 2,20 12,2 | 3,60
C: 513| 2147 | 18,02| 0,00| 13,3| 77,3 | 1495 2,50 149 | 4,30
D:| 588 | 2462 | 20,33| 0,00 158 | 87,8 174,7 3,00 19,7 | 5,10




14.077 - Lahédkovy syr tofu na Sampinénoch

Kategoria: Pokrmy bezmasité

Pocet porcii: 100

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

Syr Tofu biely 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

Muka cicerova kg| 0,25 0,25| 0,35| 0,35 0,4 0,4 0,5 0,5

Cibula kg 0,6/ 0,51 0,7| 0,59 0,8| 0,68 1| 0,85

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

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

Sampitidny Gerstvé kg 3| 2,55 3,5 3 4 3,4 4,6 3,9

Sof kg| 0,07 0,07| 0,09/ 0,09] 0,12| 0,12 0,15| 0,15

Paprika ¢ervend mleta kg| 0,05/ 0,05| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 0,13 0,13

Ochucovadlo kg 0,05/ 0,05 0,07 0,07 0,1 0,1

Alergény: 6 - Séja

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 120 140 160 185

Hmotnost’ spolu: 120 140 160 185

Technologicky postup:

Cibulu ocistime, pokrajame a oprazime na oleji, pridame na kocky pokrajany lahédkovy syr tofu, ktory opecieme. Pridame sol, rascu,
ocCistené, pokrajané Sampifiény, mletd ervenu papriku a podusime tak, aby Tofu kocky neboli rozvarené. Zahustime cicerovou mukou,
alebo inou strukovinovou mukou rozmieSanou vo vode, dochutime ochucovadlom a povarime.

Priloha: zemiaky na r6zne sp6soby, dusena ryza, tarhona.

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 120 501 9,24| 0,00 8,4 1,7 | 138,3 1,49 16| 0,51
B:l 155 650 | 10,89 | 0,00 11,4 2,3 | 163,1 1,78 22| 0,61
C: 190 794 | 12,47 | 0,00 | 143 2,8 | 187,0 2,03 26| 0,71
D:] 225 943 | 1413 | 000 | 17,2 34| 212,1 2,32 33| 085




14.078 - Lahédkovy syr tofu na paprike

Kategoria: Pokrmy bezmasité

Pocet porcii: 100

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

Syr Tofu biely 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

Smotana 12% | 1 1 1,5 1,5 1,8 1,8 2,2 2,2

Cibula kg 1] 0,85 1,3 1,1 1,5 1,27 2 1,7

Paprika ¢ervena mleta kg| 0,05 0,05| 0,08/ 0,08 0,1 0,11 0,14 0,14

Sofl kg| 0,07| 0,07 0,1 0,1| 0,12 0,12] 0,15 0,15

Korenie nové kg 0,01 0,011 0,01 0,01| 0,02, 0,02

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

Bobkovy list kg| 0,01} 0,01 0,01 o0,01f 0,01 0,01] 0,02| 0,02

Muka hladka kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,4 0,4 0,5 0,5

Voda | 5 5 6 6 7 7 8 8

Citrony kg 0,7| 0,28 0,8| 0,32 0,8| 0,32 1 0,4
Alergény: 1 - Obilniny, 6 - Séja, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 120 140 160 180
Hmotnost’ spolu: 120 140 160 180

Technologicky postup:

Na oleji oprazime ocistenud, pokrajand cibulu, priddme na kocky nakrdjany syr tofu, osolime a jemne opecieme tak, aby sa tofu
nerozpadlo. Pridame mletd €ervend papriku, bobkovy list, nové korenie, celé Cierne korenie, podlejeme vodou a dusime do mékka.
Stavu zahustime miikou rozmie$anou v smotane. Mie§ame opatrne, aby si Tofu kocky zachovali tvar. Dochutime citrénovou §tavou.

Priloha: cestovina, tarhora, Salaty z ¢erstvej 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 140 586 | 9,24 | 0,00 9,6 41| 1517 1,30 24| 0,50
B:| 185 7741 11,02 0,00 132 56| 182,1 1,50 29| 0,60
C:| 208 870 | 11,16 | 0,00 155 59| 187,1 1,50 32| 0,70
D:l 267 | 1116 | 1434| 0,00 19,9 7,6 | 239,6 2,00 4.1 0,90




14.079 - Cestovinovy salat so syrom tofu

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Syr Tofu biely kg 4 4 5 5 6 6
Celozrnné cestoviny kg 6 6 7 7 8 8
Sofl kg 0,1 0,1 o0,12| 0,12] 0,15| 0,15
Vajcia kg 24 1,2 28 1,4 32 1,6
Olej kg 0,6 0,6 0,8 0,8 1 1
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,02| 0,02| 0,02 0,02
Paradajky kg 25| 2,25 25| 2,25 3,5| 3,15
Paprika kalifornska farebna kg 25 1,88 25| 1,88 3,5| 2,63
Jogurt biely 1,5% kg 3 3 4 4 5 5
Cibura kg 0,5| 0,43 0,7 0,6 1| 0,85
Kukurica sterilizovana kg 0,6 0,6 0,7 0,7 1,2 1,2
Cukor krystalovy kg 0,15| 0,15 0,2 0,2 0,3 0,3
Uhorky Salatové kg 1,5 1,2 1,5 1,2 2 1,6
Maslo kg 0,3 0,3 0,3 0,3 0,4 0,4

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 6 - So6ja, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 280 330 380

Hmotnost’ spolu: 280 330 380

Technologicky postup:

Cestoviny uvarime v slanej vode. Scedime, preplachneme studenou vodou, polejeme roztopenym maslom. Na oleji oprazime na kocky
alebo rezance pokrajany lahddkovy syr tofu, nechame vychladnit. Cibulu ocistime, nakrdjame na drobno, pridame umyté ocistené
paradajky, papriku, uhorky, sterilizovant kukuricu bez nalevu. Vajcia uvarené natvrdo nastriGhame na velkom strihadle. Cestoviny,
oprazeny syr tofu, zeleninu, vajcia zmieSame, dochutime solou, ¢iernym mletym korenim, cukrom a zalejeme bielym jogurtom.

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 | Vlak.
A:
B:| 448 | 1873 | 17,55| 0,00| 16,5| 55,6 | 189,1 1,90 7,81 2,30
C: 528 | 2208 | 20,58 | 0,00 19,9| 64,7 | 226,2 2,20 8,1 2,70
D:| 649 | 2715| 25,02| 0,00 24,9 | 78,9 | 284,11 2,80 11,2 | 3,20




14.080 - Sekana z pohanky

Kategoria: Pokrmy bezmasité

Pocet porcii: 100

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

Voda | 4,5 4,5 6,4 6,4 8,25| 8,25| 10,5| 10,5

Pohanka kg 1,9 1,9 2,7 2,7 3,5 3,5 45 45

Muika ps$enova kg 1,3 1,3 1,9 1,9 2,4 2,4 3,75 3,75

Olej kg| 0,65/ 0,65 0,9 0,9 1,2 1,2 1,5 1,5

Kukuriény skrob kg 0,4 0,4 0,6 0,6 0,8 0,8 1

Ovsené vlocky kg 0,3 0,3| 0,45| 0,45 0,6 0,6] 0,75| 0,75

Cibula kg 1] 0,85 1,5 1,28 2| 1,85 25| 2,12

Cesnak kg 0,1/ 0,09 0,15| 0,13 0,2| 0,18] 0,25| 0,22

Majoran kg| 0,01} 0,01 0,01 o0,01f 0,01 0,01] 0,02| 0,02

Zazvor mlety kg 0,01 0,011 0,01 0,01| 0,02, 0,02

Séjova omacka kg 0,1 0,1 0,1 0,11 0,15| 0,15

Sofl kg| 0,05 0,05 0,07 0,07 0,07 0,07] 0,08/ 0,08

Kukuriéna strdhanka kg 0,9 0,9 1,2 1,2 1,6 1,6 2 2

Vajcia kg 10 0,5 13| 0,65 16 0,8 20 1
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 6 - S6ja
Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 60 85 110 140

Hmotnost spolu: 60 85 110 140

Technologicky postup:

Umytd pohanku nechame nabobtnat a uvarime. Cibulu o&istime, pokrajame, oprazime na oleji a vmieSame do uvarenej pohanky.

Pridame kukuriény Skrob, pSenovd muku, €ast oleja, oCisteny prelisovany cesnak, ovsené viocky, vajcia a sol. Dobre zamieSame a
dochutime koreninami. Z masy tvarujeme bochni¢ky v kukuri¢nej strihanke, ktoré pecieme v predhriatej rare pri teplote 180°C z oboch
stran 30 mindt, prikryté poc€as prvej polovice pecenia.

Priloha: zemiaky na r6zne spdsoby, 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 153 642 | 4,68 | 0,00 23| 282| 144 0,30 12| 0,50
B: 217 910 | 6,41 0,00 32| 420, 204 0,30 1,7 0,70
Cc:| 281| 1177 | 8,58| 0,00 4.1 51,7 | 264 0,50 22| 0,90
D:] 360| 1507 | 11,18 | 0,00 52| 656| 335 0,70 28| 1,10




14.081 - Babi¢kine zemiaky s tvarohom

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Zemiaky kg 35| 24,5 40 28 45| 31,5 50 35
Tvaroh kg 5 5 6 6 8 8 10 10
Maslo kg 2 2 3 3 3,5 3,5 5 5
Petrzlenova viat kg 0,1| 0,07 o,1| 0,07 0,12 0,09] 0,15| 0,12
Rasca kg| 0,01} 0,01 0,01 0,01f 0,01 0,01] 0,02] 0,02
Sofl kg| 0,07 0,07 0,08/ 0,08 0,1 0,1] 0,12] 0,12
Smotana kysla | 1,2 1,2 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5

Alergény: 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 200 250 290 360

Hmotnost’ spolu: 200 250 290 360

Technologicky postup:
Zemiaky ocistime, umyjeme, pokrajame na Stvrtky a uvarime v slanej vode s rascou. Naporcujeme na tanier s posypkou tvarohu
rozmie§aného so smotanou, poliate maslom a umytou na jemno pokrajanou petrzlenovou vratou.

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

A:l| 489 | 2046 | 11,17| 0,00| 252| 506 | 883 2,90 48,7 | 7,90
B:l 618 | 2587 | 13,18| 0,00| 353 | 58,0| 105,7 3,30 55,5| 9,10
C:y 731| 3060 | 16,37 | 0,00| 42,7| 658 ]| 132,9 3,80 62,7 | 10,20
D:] 919| 3843 | 1964 | 0,00| 585| 73,7| 1623 4,20 70,2 | 11,30




14.082 - Francuzske zemiaky s tofu syrom

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Zemiaky kg 25 20 30 24 35 28 45 36
Syr Tofu biely kg 5 5 6 6 7 7 8 8
Cibufla kg 0,6/ 0,51 0,7 0,6 0,8/ 0,68 1] 0,85
Olej kg 0,7 0,7 0,8 0,8 0,9 0,9 1 1
Sofl kg| 0,07 0,07 0,08/ 0,08 0,1 0,11 0,13| 0,13
Vajcia kg 35| 1,75 40 2 45| 2,25 50 2,5
Maslo kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5
Smotana 12% | 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5 3 3
Mlieko | 2 2 3 3 3 3 3,5 3,5

Alergény: 3 - Vajcia, 6 - Séja, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 200 250 300 350

Hmotnost’ spolu: 200 250 300 350

Technologicky postup:

Umyté zemiaky uvarime v Supke, nechame vychladnut, o€istime a nakrajame na platky. O¢istend, pokrajanu cibulu spenime na polovici
oleja, pridame pokrajané lahodkové tofu a opecieme. Polovicu vajec uvarime na tvrdo, ocistime a pretlaéime krajacom na zemiaky.
Pripravené zemiaky, tofu, sol, vajcia zmieSame a dame do vymasteného pekaca. Zalejeme mliekom a smotanou, v ktorej sme rozslahali
zvySok vajec. Na zemiaky ddme maslo, 20 minit zape€ieme a podavame.

Priloha: 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.

A:l 395 | 1653 | 14,31 0,00 17,4| 41,9| 1858 3,50 39,3 | 6,60
B:l 479| 2004 | 17,29 | 0,00| 21,3| 50,6 | 231,7 4,20 47,21 7,90
C:] 558 | 2335 | 19,97| 0,00 24,9| 58,9 | 265,6 4,90 55,0 | 9,20
D:] 679 | 2839 | 23,61 0,00 | 28,7| 753 310,8 6,10 70,6 | 11,80




14.083 - Helpianske trhance *

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista

Zemiaky kg 10 7 12 9,6 16| 12,8 20 16

Bryndza kg 3 3 4 4 45 4,5 6 6

Cestoviny - fliacky kg 3 3 4 4 55 55 7 7

Smotana 12% I 0,8 0,8 1 1 1,5 1,5 2 2

Slanina Udena bez koze kg 1 1 1,2 1,2 1,5 1,5

Maslo kg 0,8 0,8

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

Cibura kg 0,8/ 0,66 1,1 0,96 1,5/ 1,28 2 1,7

Pazitka kg| 0,08/ 0,06 0,1| 0,07 0,15/ 0,11 0,15 0,11

Sof kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 0,12 0,12| 0,14| 0,14

Alergény: 1 - Obilniny, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 190 250 300 350

Hmotnost’ spolu: 190 250 300 350

Technologicky postup:

Zemiaky umyjeme, uvarime v Supke. Nechame vychladnut, o€istime a pokrajame na kocky. Cestoviny uvarime v slanej vode. Bryndzu
vymieSame so smotanou, spojime s uvarenymi cestovinami a s nakrajanymi zemiakmi. Cibulu oprazime na slanine pokrajanej na kocky.
Na zaver vSetko premieSame. Podavame posypané ocistenou, umytou, nakrajanou pazitkou.

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

A:l 339| 1418 | 10,93| 0,00| 157 | 36,7 | 2199 1,30 146 | 3,28
B:l 430 | 1799 | 1542| 0,00| 17,8| 495]| 291,8 1,90 20,0 | 4,50
C:| 548 | 2294 | 18,98 | 0,00| 211 67,2 | 337,7 2,40 26,8 | 6,00
D:] 703| 2943 | 2465| 0,00| 27,5| 85,1 | 4472 3,10 33,4 | 7,60




14.084 - Zemiakova baba

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Zemiaky kg 25| 17,5 30 21 35| 24,5 42| 29,4
Vajcia kg 30| 15 35| 1,75 40 2 45| 2,25
Cesnak kg 0,1/ 0,09 o0,12| 0,11| 0,15 0,13 0,2| 0,18
Sol kg| 0,08 0,08 0,1 0,1 0,12 0,12 0,15| 0,15
Majoran kg| 0,01} 0,01 0,01 o0,01| 0,02 0,02 0,02| 0,02
Rasca mleta kg| 0,01} 0,01 0,01 o0,01| 0,02/ 0,02 0,02| 0,02
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01 0,011 0,02/ 0,02 0,02, 0,02
Cibufla kg| 0,75| 0,63 1| 0,83 1,2| 1,02 1,5 1,27
Muka hladka kg 1,3 1,3 2 2 3 3 4 4
Mlieko | 1 1 1,5 1,5 2,5 2,5 3,5 3,5
Mast kg 0,8 0,8 1 1 1,3 1,3 1,5 1,5
Strdhanka kg 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9 1,1 1,1

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 170 230 290 350

Hmotnost’ spolu: 170 230 290 350

Technologicky postup:

Zemiaky ocistime, umyjeme a postrihame. Pridame vajcia, oCisteny prelisovany cesnak, sol, majoran, mleté cierne korenie, mletd rascu,
ocistend pokrajanu cibulu, hladki muku a zriedime mliekom. Dobre vymieSame. Zemiakové cesto vlozime do vymasteného a stridhanou
vysypaného pekaca na vysku 2 cm. Pomastime zvy$nou mastou a upecieme do zlatista.

Priloha: kysla uhorka, kapustovy Salat.

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:l 336| 1405| 7,79| 0,00| 104 | 493| 499 2,50 345 | 6,40
B:| 427 | 1788 | 9,99| 0,00| 12,9| 63,4| 652 3,10 416 | 7,90
C:| 541 2265| 12,70| 0,00| 16,6| 80,0| 87,3 3,80 48,6 | 9,50
D:] 660| 2761| 1568 | 0,00 193| 99,3 | 1113 4,60 58,4 | 11,50




14.085 - Tekvicové halusky s bryndzou *

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista

Tekvica kg 14 9,8 18| 11,7 23 15 25| 16,25

Muka Spaldova hladka kg 2,2 2,2 3 3 4 4 5 5

Muika pohankova kg 2,2 2,2 3 3 4 4 5 5

Cibura kg 0,8/ 0,68 1| 0,85 1,5| 1,27 2 1,7

Vajcia kg 16 0,8 21| 1,05 28 1,4 35| 1,75

Olej kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,35/ 0,35 0,5 0,5

Slanina udena bez koze kg 2,5 2,5 3 3 3,5 3,5

Maslo kg 0,8 0,8

Smotana kysla I 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9 1,2 1,2

Sof kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 0,12 0,12| 0,14| 0,14

Pazitka kg| 0,05/ 0,04] 0,08/ 0,06 0,1/ 0,08 0,15| 0,11

Bryndza kg 3 3 3,8 3,8 4,5 4,5 5,3 5,3

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 190 250 290 340

Hmotnost’ spolu: 190 250 290 340

Technologicky postup:

Tekvicu oCistime (alebo pouzijeme tekvicové pyré), postrthame, priddme vajcia, sol, miku a vypracujeme husté cesto, ktoré pretlacame
do vriacej vody cez sito. Uvarené halusky preplachneme vodou a polejeme roztopenym maslom. Podavame s bryndzou rozmie$anou so
smotanou, posypané oprazenou slaninou, oprazenou cibulou a ocistenou, nasekanou pazitkou.

Priloha: kefir, kyslé mlieko

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:l 248 | 1037 | 1096 | 0,00| 123| 21,9| 228,1 1,20 93| 270
B:| 461 | 1927 | 16,31 0,00 | 30,7| 28,7| 291,11 1,70 11,2 3,30
C: 572| 2391 | 20,23| 0,00| 37,0| 38,0| 349,9 2,10 14,6 | 4,30
D:] 689| 2883 | 24,15| 0,00 | 44,7| 46,0| 4120 2,40 16,3 | 4,70




14.086 - Zapekané cestoviny so zeleninou

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Cestovina kg 4,5 4,5 6 6 7 7 8,5 8,5
Syr tvrdy kg 2 2| 26| 26| 32 32 4 4
Cesnak kg| 0,05/ 0,04] 0,08 0,07 0,1| 0,09 0,1/ 0,09
Paradajky kg 2 1,8 25| 2,25 3 2,7 4 3,6
Cibura kg 0,8/ 0,72 2 1,7 3 2,6 4 3,6
Paprika kalifornska farebna kg 2 1,5 3| 2,25 4 3 4 3
Cuketa kg 2 1,4 3 2,1 4 2,8 5 3,5
Smotana 12% | 1 1 1,5 1,5 2 2 3 3
Vajcia kg 16 0,8 18 0,9 23| 1,15 30 1,5
Olej kg 0,9 0,9 1,3 1,3 1,5 1,5 2 2
Sof kg| 0,06/ 0,06/ 0,07| 0,07] 0,08/ 0,08 0,1 0,1
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01f 0,01] o0,01f 0,01 0,01
Bazalka kg| 0,05/ 0,04] 0,06/ 0,05] 0,07| 0,06 0,1| 0,08
Ratatouille kg 3,5 3,5 4,5 4,5 5,5 5,5 7 7
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 190 240 290 340
Hmotnost’ spolu: 190 240 290 340

Technologicky postup:

Cestoviny uvarime v slanej vode, scedime, preplachneme, pomastime olejom. Cibulu oCistime, pokrajame a na oleji oprazime. Pridame
ocisteny, prelisovany cesnak, o€istend na kocky pokrajand papriku, cuketu a rajCiaky (alebo ratatouille). Dusime. Ak vznikne viac Stavy,
tak ju zredukujeme. Do zeleninovej zmesi pridame korenie. Do vymasteného pekaca vrstvime cestoviny, zeleninovd zmes a nakoniec
cestoviny. Prelejeme €iastkou smotany a zapekdme asi 10 minat. Potom cestoviny posypeme strihanym syrom, zalejeme roz$lahanymi
vajcami so zvySnou smotanou a upecéieme.

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 345| 1444 | 12,15 0,00 16,0 252 | 157,0 1,60 43,7 | 2,90
B:| 467 | 1955 | 16,01 0,00 22,6 | 34,4 | 2253 2,20 55,7 | 4,10
C:| 565| 2365 | 19,62| 0,00 27,2| 44,1 | 3023 2,80 79,5 | 5,20
D:] 709| 2966 | 24,53 | 0,00| 352| 41,8 370,1 3,50 89,2 | 6,50




14.087 - Rizoto s fazulou a aivarom

Kategoria: Pokrmy bezmasité

Pocet porcii: 100

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

Ryza kg 4,5 4,5 6 6 8 8 9 9

Cibufla kg 1] 0,85 1,3 1,1 1,7 1,45 2 1,7

Fazula ¢ervena kg 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5 3 3

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

Drvené paradajky kg 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5 3 3

Ajvar kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5 0,5 0,5

Olej kg| 0,75/ 0,75 0,95| 0,95 1,15 1,15 1,35/ 1,35

Syr tvrdy kg 1 1 13/ 13 16| 16 2 2

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

Sol kg| 0,04/ 0,04 0,05/ 0,05 0,06/ 0,06/ 0,07 0,07

Cukor krystalovy kg 0,2 0,2 0,2 0,2 0,3 0,3 0,3 0,3

Alergény: 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 165 240 285 325

Hmotnost’ spolu: 165 240 285 325

Technologicky postup:

Fazulu preberieme, umyjeme, uvarime a scedime. Na Casti oleja oprazime oCistenu, na jemno pokrajanu cibulu. RyZu preberieme,
umyjeme, nechame odkvapkat, oprazime na zvy$nej €asti oleja, zalejeme vodou a dusime do makka. Do udusenej ryze pridame zmes
fazule a kukurice, ochutime solou a korenim. Drvené paradajky rozvarime, dochutime cukrom, ajvarom a priddme do pripravenej ryze.

Konzistencia rizota ma byt kaSovitd. Porcie na tanieri podavame posypané strihanym syrom.

Priloha: Salaty z €erstvej 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 350| 1463| 9,39| 0,00| 108| 50,5| 124,7 1,70 42| 3,30
B:l 455| 1902 | 12,43| 0,00| 13,4| 68,2 | 163,1 2,20 55| 4,40
C:| 506 | 2116 | 1586| 0,00 16,9| 90,6 | 203,1 2,90 7,0 5,70
D:] 691| 2892| 18,83| 0,00 20,2| 103,9 | 250,8 3,40 83| 6,70




14.088 - Zeleninové lievance starej mamy

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Mrkva kg 5 4 6,5 5,2 8,5 6,8 11 8,8
Por kg 0,8/ 0,64 1 0,8 1,5 1,2 2 1,6
Karfiol kg 5| 425 6,5 55 85| 7,23 11| 9,35
Sampiridny Gerstvé kg 1] 0,85 1,5 1,27 2 1,7 25| 2,13
Muka polohruba kg 1 1 1,5 1,5 2 2 25 2,5
Mlieko | 1 1 1,3 1,3 1,5 1,5 2 2
Vajcia kg 24 1,2 28 1,4 36 1,8 40 2
Sof kg| 0,08/ 0,08/ 0,12| 0,12 0,13| 0,13| 0,15 0,15
Olej kg 2 2 2,5 2,5 3 3
Petrzlenova viat kg 0,1| 0,07 0,1| 0,07 0,12| 0,09 0,15| 0,12
Maslo kg 0,5 0,5 0,2 0,2 025/ 0,25 0,3 0,3
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01f 0,01] o0,01f 0,01 0,01

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 110 160 200 250

Hmotnost’ spolu: 110 160 200 250

Technologicky postup:

Karfiol o€istime, umyjeme a uvarime do polomékka v slanej vode. Pér o€istime, pokrajame, oprazime na masle, priddme ocistena,
postrihand mrkvu, ocistené, pokrajané Sampifidny, umytl, posekani petrzlenovi vnat, Cierne mleté korenie a udusime. Vajcia
vymieSame so solou, priddme muku, mlieko, zmieSame s udusenou zeleninou a na drobno nasekanym karfiolom. ZamieSame na
cesticko, z ktorého lyZicou alebo naberackou vkladdme do rozohriateho oleja malé lievance - placky. Rozotrieme a opeéieme po oboch
stranach. V MS upegieme v pekadi vymastenom maslom.

Priloha: zemiaky na r6zne sposoby, Salaty z Cerstvej zeleniny, tatarska omacka z jogurtu.

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:l 133 556 | 4,06 0,00 57| 13,8| 643 1,70 35,0 | 3,10
B: 163 680 | 598 | 0,00 58| 19,4| 81,6 2,20 449 | 4,10
Cl 212 885| 7,80 0,00 74| 25,7| 105,0 2,90 59,3 | 5,40
D:] 262| 1096 | 9,60| 0,00 8,7| 32,6 1345 3,70 76,9 | 7,00




14.089 - Zeleninovy nakyp so zemiakmi a syrom

Kategoria: Pokrmy bezmasité

Pocet porcii: 100

Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Zemiaky kg 15| 10,5 18| 12,6 22| 154 26| 18,2
Ochucovadlo kg 0,1 0,11 0,15 0,15 0,2 0,2
Brokolica kg 25| 2,13 3| 2,55 3,5| 2,98 4 3,4
Hrasok kg 1,2 1,2 1,5 1,5 1,5 1,5 1,7 1,7
Mrkva kg 2 1,6 3 24 3,5 2,8 4 3,2
Zeler kg 0,6/ 0,48 0,8| 0,64 09| 0,72 1 0,8
Maslo kg 0,6 0,6 0,7 0,7 0,85 0,85 1 1
Sof kg| 0,05/ 0,05| 0,07| 0,07 0,1 0,1 0,12| 0,12
Strahanka kg 0,7 0,7 0,8 0,8 0,9 0,9 0,9 0,9
Syr tvrdy kg 2 2 2,5 2,5 3 3 3,5 3,5
Olej kg 0,3 0,3 045 0,45 0,5 0,5| 0,55| 0,55
Muka hladka kg 0,4 0,4 0,555 0,55 0,6 0,6 0,65| 0,65
Milieko I 3 3 4 4 4,5 4,5 4,5 4,5
Vajcia kg 20 1 25| 1,25 25| 1,25 30 1,5
Bylinky kg 0,1| 0,07 o,1| 0,07 0,15| 0,12 0,2| 0,14
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko, 9 - Zeler
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 210 250 280 330
Hmotnost’ spolu: 210 250 280 330

Technologicky postup:

Zemiaky umyjeme,

uvarime do makka. Nechame vychladndt, ocistime a nakrdjame na platky. Brokolicu umyjeme, sparime a

rozoberieme na drobné ruzicky. Korenovu zeleninu umyjeme, ocistime, dochutime ochucovadlom, solou a v celku uvarime. Makku

vyberieme a pokrajame na drobné kocky.

BeSamel: Muku oprazime na sucho, pridame €ast oleja, zalejeme mliekom, vyvarom so zeleniny, dochutime bylinkami, dobre roz§fahame
a varime do zhustnutia. Do pripravenej zmesi za$lahame Zitka a z bielkov tuhy sneh. Do olejom vymasteného a strihankou vysypaného
pekaca vkladame platky uvarenych zemiakov, ktoré pokryjeme ochutenou zeleninou, prelejeme polovicou beSamelu, ¢astou strdhaného

syra, prikryjeme druhou polovicou zemiakov, beSamelom a strthanym syrom. Polejeme maslom a ddme zapiect.

Priloha: Salaty z €erstvej 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.
Al 220 922 | 8,41 0,00 9,7| 23,0| 200,7 1,50 21,8 | 3,50
B:l 295| 1236 | 11,13| 0,00| 13,2| 30,6 | 265,5 2,00 28,5| 4,70
C:| 354 | 1483 | 13,32| 0,00| 16,0| 36,5| 327,6 2,30 33,1 5,60
D:| 447 | 1871 | 16,67 | 0,00 19,2 | 48,2 | 4024 3,10 43,8 | 7,30




14.090 - Cheeseburger

Kategoria: Pokrmy bezmasité

Pocet porcii: 100

Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Syr tvrdy kg 7 7 8 8 9 9
Muka hladka kg 0,8 0,8 1 1 1,2 1,2
Mlieko | 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5
Vajcia ks 16 0,8 20 1 25| 1,25
Strdhanka kg 2,2 2,2 2,5 2,5 2,8 2,8
Olej I 2,5 2,5 2,8 2,8 3 3
Dressing jogurtovy kg 0,8 0,8 1 1 1,3 1,3
Salat hlavkovy kg 1,2 1 1,5 1,35 1,5 1,35
Paradajky kg 1,5 1,35 2 1,8 2 1,8
Zemla na burger kg 100 8 100 9 100 9
Alternativa
Syr obalovany kg 10 10 13 13
Olej kg 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 115 135 145
Syr: 60 70 80
Hmotnost’ spolu: 175 205 225

Technologicky postup:
Tvrdy syr pokrajame na porcie, obalime v muke, v roz§lahanych vajciach s mliekom a v struhanke. Vyprazame v horticom oleji po oboch
stranach. Ak pouzijeme alternativu, syr obalovany pecieme na vymastenom plechu (nepouzijeme syr tvrdy, mlieko, vajcia, strihanku a
olej podra rozpisu potravin v recepture). Zemle rozkrojime, zvnitra opeéieme, potrieme dresingom, ulozime syr, oéisteny, umyty fadovy

Salat a paradajku. Prilozime druhu ¢ast Zemle a servirujeme.

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 | Vlak.
A:
B:l 668| 2793 | 28,70 | 0,00| 29,7| 69,5| 510,0 0,40 18,0 | 1,20
Cc:| 760| 3180 | 30,80| 0,00 33,8| 76,9 | 538,0 0,60 22,0 1,30
D:| 839| 3512| 36,40| 0,00 389| 805| 741,0 0,80 28,0 1,50




