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	recept na 1 porciu
	g
	Príprava:

Umyté, pokrájané mäso zalejeme studenou vodou. Osolíme, pridáme bobkový list a varíme. Neskôr pridáme pokrájanú cibuľu, papriku, očistenú na rezance pokrájanú zeleninu, kapustu a rajčinový pretlak. Keď je kapusta mäkká, pridáme osobitne uvarenú cviklu (pokrájanú na rezance), smotanu rozšľahanú s múkou a všetko dobre povaríme. Nakoniec polievku dochutíme citrónovou šťavou a zjemníme cukrom.

	bravčové plece bez kosti
	15
	

	hovädzie predné bez kosti
	15
	

	smotana sladká 12 %
	20
	

	múka hladká
	7
	

	cibuľa
	   3,4
	

	mrkva
	6
	

	petržlen
	4
	

	repa červená
	8
	

	kapusta hlávková biela
	36
	

	rajčinový pretlak 
	2,5
	

	bobkový list
	0,02
	

	citrónová šťava
	1
	

	cukor kryštálový
	1,5
	

	soľ
	1,2
	

	paprika mletá
	0,6
	

	voda
	
	

	1 porcia
	300
	


	parameter
	jednotka/100g
	hodnota
	% úhrady OVD
	OVD

	SÚČINITEĽ JEDLÉHO PODIELU
	
	1,00
	
	

	VODA CELKOVÁ
	g
	91,26
	
	

	SUŠINA CELKOVÁ
	g
	7,96
	
	

	BIELKOVINY CELKOVÉ
	g
	2,30
	4,20
	54,8

	BIELKOVINY ŽIVOČÍŠNEHO PÔVODU
	g
	1,84
	
	

	BIELKOVINY RASTLINNÉHO PÔVODU
	g
	0,46
	
	

	GLYCÍN (GLYKOKOL)
	g
	0,01
	
	

	ALANÍN
	g
	0,01
	
	

	VALÍN  **
	g
	0,02
	
	

	LEUCÍN  **
	g
	0,04
	
	

	IZOLEUCÍN  **
	g
	0,02
	
	

	SERÍN
	g
	0,02
	
	

	TREONÍN  **
	g
	0,02
	
	

	LYZÍN  **
	g
	0,02
	
	

	KYSELINA ASPARÁGOVÁ
	g
	0,03
	
	

	KYSELINA GLUTÁMOVÁ
	g
	0,13
	
	

	ARGINÍN  *
	g
	0,02
	
	

	CYSTÍN (TIO)
	g
	0,01
	
	

	METIONÍN (TIO)  **
	g
	0,01
	
	

	FENYLALANÍN (AROM)  **
	g
	0,03
	
	

	TYROZÍN (AROM)
	g
	0,02
	
	

	TRYPTOFÁN  **
	g
	0,01
	
	

	HISTIDÍN  *
	g
	0,01
	
	

	PROLÍN
	g
	0,04
	
	

	ESENCIÁLNE AK  **
	g
	0,19
	
	

	SEMIESENCIÁLNE AK  *
	g
	0,04
	
	

	NEESENCIÁLNE AK
	g
	0,25
	
	

	LIPIDY CELKOVÉ (TUKY)
	g
	1,16
	1,57
	73,8

	KYSELINA MASLOVÁ         
	4:0
	g
	0,02
	
	

	KYSELINA KAPRYLOVÁ   
	8:0
	g
	0,01
	
	

	KYSELINA KAPRÍNOVÁ    
	10:0
	g
	0,02
	
	

	KYSELINA LAUROVÁ       
	12:0
	g
	0,02
	
	

	KYSELINA MYRISTOVÁ   
	14:0
	g
	0,07
	
	

	KYSELINA PALMITOVÁ   
	16:0
	g
	0,20
	
	

	KYSELINA STEAROVÁ    
	18:0
	g
	0,09
	
	

	KYSELINA PALMITOLEJOVÁ    
	16:1
	g
	0,02
	
	

	KYSELINA OLEJOVÁ       
	18:1n-9
	g
	0,20
	
	

	KYSELINA LINOLOVÁ  **     
	18:2n-6
	g
	0,04
	0,51
	7,9

	KYSELINA LINOLÉNOVÁ  **
	18:3
	g
	0,01
	0,59
	2,1

	NASÝTENÉ MK
	g
	0,45
	
	

	NENASÝTENÉ MK S 1 =
	g
	0,21
	
	

	NENASÝTENÉ MK S VIAC =
	g
	0,05
	
	

	CHOLESTEROL
	g
	0,01
	
	

	SACHARIDY CELKOVÉ
	g
	3,62
	0,89
	405,1

	SACHARÓZA
	g
	0,78
	
	

	POTRAVINOVÁ VLÁKNINA
	g
	0,30
	1,32
	22,5

	MINERÁLNE LÁTKY (POPOL)
	g
	0,84
	
	

	SODÍK  **
	mg
	282,509
	
	

	HORČÍK  **
	mg
	7,385
	2,31
	320


	FOSFOR  **
	mg
	21,109
	1,89
	1119

	SÍRA  **
	mg
	7,022
	
	

	CHLÓR  **
	mg
	289,246
	
	

	DRASLÍK  **
	mg
	41,619
	
	

	VÁPNIK  **            
	mg
	15,664
	1,67
	940

	CHRÓM  **                    
	mg
	0,002
	2,46
	0,0955

	MANGÁN  **            
	mg
	0,115
	
	

	ŽELEZO  **            
	mg
	0,340
	2,54
	13,4

	MEĎ  **               
	mg
	0,024
	1,27
	1,86

	ZINOK  **             
	mg
	1,818
	16,38
	11,1

	SELÉN  **                    
	mg
	0,0009
	1,81
	0,0498

	JÓD  **               
	mg
	0,001
	0,59
	0,1466

	CHLORID SODNÝ  (SOĽ)
	g
	0,706
	
	

	VITAMÍNY
	
	
	
	

	RETINOL EKVIVALENT
	A
	mg
	0,041
	4,83
	0,839

	KAROTÉN
	mg
	0,243
	5,22
	4,66

	TOKOFEROL
	E
	mg
	0,100
	0,80
	12,6

	TIAMÍN          
	B1
	mg
	0,015
	1,33
	1,11

	RIBOFLAVÍN 
	B2
	mg
	0,033
	2,19
	1,52

	NIACÍN 
	PP
	mg
	0,198
	1,21
	16,4

	KYSELINA LISTOVÁ
	Bc
	mg
	0,002
	1,22
	0,183

	KYSELINA PANTOTÉNOVÁ
	mg
	0,046
	0,63
	7,3

	PYRIDOXÍN
	B6
	mg
	0,020
	1,20
	1,68

	KOBALAMÍN
	B12
	mg
	0,00014
	7,37
	0,0019

	VITAMÍN C
	mg
	1,794
	2,24
	80,1

	ENERGETICKÁ HODNOTA
	kJ
	138
	1,31
	10474

	ENERGETICKÁ HODNOTA
	kcal
	33
	1,31
	2503


