HMOTNOST PRED A PO TEPELNE UPRAVE

.. , PO TEPELNE §
PRILOHY V SYROVEM STAVU , ; ZMENA
UPRAVE
BRAMBORY/BATATY
VARENE 100 G 100 G -
BRAMBORY / BATATY 5
PEGENE, HRANOLKY 100 G 60 G POKLES 40 %
TESTOVINY 100 G 230 G NARUST 2,3 X
KUSKUS 100 G 300 G NARUST 3X
RYZE, LUSTENINY 100 G 250 G NARUST 2,5 X
BULGUR, POHANKA 100 G 280 G NARUST 2,8 X
MASO
RESTOVANE, DUSENE 100 G 70 G POKLES 30 %
PECENE 100 G 60 G POKLES 40 %
RYBA 100 90 G POKLES 10 %
ZELENINA
L BEZE ZMENY NEBO
VARENA 100 G 100-120 G NARUST A7 O 20 %
RESTOVANA 100 G 70-90 G POKLES 10-30 %
PECENA, GRILOVANA 100 G 60-70 G POKLES 30-40 %
PRIKLADY:

V syrovém stavu vs. po tepelné upravé:
60 g téstovin - 140 g

60 g kuskusu - 180 g

60 gryze-150 g

120 g masa - 85 g po tep. Uprave

*Prepocty jsou primeérné hodnoty, mlze se liSit konkrétni potravinou, typem Upravy, jeji
délce a teplote.



