2.042 Natierka Spenatova

Receptira

Potravina

maslo
Spenat
vajcia
cibula
cesnak
mlieko
sol’

olej

Hmotnost’ porcie v g

Vyrobny postup

Hruba
0,80
0,70
8,00
0,25
0,06
0,10
0,01
0,10

Cista
0,80
0,70
0,40
0,22
0,05
0,10
0,01
0,10

20,0

Vekova skupina

B C

Hmotnost’ v kg, 1, ks
Hruba  Cista Hruba  Cista
1,05 1,05 1,30 1,30
0,90 0,90 1,10 1,10
10,00 0,50 12,00 0,60
0,30 0,25 0,40 0,34
0,09 0,08 0,10 0,09
0,15 0,15 0,20 0,20
0,02 0,02 0,02 0,02
0,10 0,10 0,15 0,15

26,0 32,0

Hruba
1,60
1,40

14,00
0,50
0,15
0,25
0,03
0,15

100 porcii

A

Cista
1,60
1,40
0,70
0,42
0,13
0.25
0,03
0,15

40,0

Ocistenl na jemno pokrajanu cibul'u spenime na oleji, priddme Spenat, mlieko, dochutime solou,

oCistenym prelisovanym cesnakom. Dusime 20 minut. Nechame vychladnit. Maslo vymieSame

s postruhanymi na tvrdo uvarenymi vajciami, priddme vychladnuty Spenat a vysl'ahame do peny.

Nutri¢né zloZzenie 1 porcie

Vekova
skupina
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Energia
kJ

326
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522

629

kcal
78
99
125
150

Bielkoviny

1,23
1,49
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0,70 0,20 15,50
0,90 0,30 20,20
1,10 0,30 25,00
1,40 0,40 31,30

Zelezo

m,
0,30
0,40
0,40
0,60

(S}

Vitamin C

2,00
2,60



