9.053 Bulgur s francuzskou SoSovicou a kuracim mésom

Receptira

Potravina

kuracie stehna vykostené

bulgur
SoSovica francuzska
cibul’a

olej

paprika kalifornska farebna

sol’
voda

syr tvrdy

Hmotnost’ porcie v g

Vyrobny postup

Bulgur velky preplachneme teplou vodou, priddme umyti franctizsku SoSovicu,

Hruba

1

4,00
5,00
0,15
0,40
0,35
1,60
0,08
1,20
0,80

Cista
4,00
5,00
0,15
0,34
0,35
1,20
0,08

11,20
0.80

180,0

Vekova skupina

B

Hruba
5,00
7,00
0,25
0,60
0,55
2,00
0,10

15,40
1,00

C

Hmotnost’ v kg, 1, ks
Hruba  Cista

Cista
5,00
7,00
0,25
0,51
0,55
1,50
0,10

15,40
1,00

225.,0

6,00 6,00
8,00 8,00
0,30 0,30
0,80 0,68
0,65 0,65
2,50 1,87
0,12 0,12
17,60 17,60
1,20 1,20
275.,0

Hruba
7,00
9,00
0,35
1,00
0,80
3,00
0,15

19,80
1,50

100 porcii

<

Cista
7,00
9,00
0,35
0,85
0,80
2,25
0,15

19,80
1,50

340,0

zalejeme vodou

a dame do konvektomatu na 30 minut alebo do rury na 50 minut. Vykostené kuracie stehna umyjeme

a nakrdjame na drobné kocky. Cibulu ocistime, pokrdjame, oprazime na oleji, priddme pokrajané

kuracie méso, Cerveni papriku, podlejeme vodou audusime do mikka. ZmieSame sudusenym

bulgurom. Dochutime sol'ou. Podavame posypané struhanym tvrdym syrom.

Nutri¢né zloZenie 1 porcie
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Energia
kJ
A 1440
B 1883
C 2161
D 2575

kcal
344
450
516
615

Bielkoviny

oo Tuky

11,10
14,20
17,20
20,60
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(98]
0

48,50
58,10
69,80
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3,20
3,90

Vapnik

103,10
129,30
154,20
184,10

Zelezo

m
2,30
2,80
3,40

[{S]

4,10

Vitamin C

10,10
12,40
14,90
17,40



