10.040 Rybie mäso v rajčiakovom obale						100 porcií

Receptúra
	Potravina
	Veková skupina

	
	A
	B
	C
	D

	Hmotnosť v kg, l, ks 

	
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá

	rybie mäso (treska)
	8,40
	7,00
	9,60
	8,00
	10,80
	9,00
	12,00
	10,00

	rajčiakový pretlak
	0,80
	0,80
	1,20
	1,20
	1,50
	1,50
	2,00
	2,00

	bielok
	10
	0,25
	15
	0,37
	20
	0,50
	20
	0,50

	olej
	0,30
	0,30
	0,50
	0,50
	0,60
	0,60
	0,90
	0,90

	hladká múka
	0,50
	0,50
	0,70
	0,70
	0,80
	0,80
	1,00
	1,00

	soľ
	0,10
	0,10
	0,15
	0,15
	0,15
	0,15
	0,20
	0,20

	cesnak
	0,10
	0,09
	0,10
	0,09
	0,15
	0,13
	0,15
	0,13

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Hmotnosť porcie v g
	82
	98
	117
	139

	z toho mäso
	42
	48
	57
	69


Výrobný postup
[bookmark: _GoBack]Rybie mäso umyjeme, osušíme, nakrájame na porcie a osolíme. Bielka vyšľaháme, pridáme rajčiakový pretlak, múku, olej, korenie a trošku vody, aby vzniklo cestíčko. Porcie ryby obalíme cestíčkom, uložíme do vymasteného pekáča. Pečieme v rúre  pri teplote 190○C 25-30 minút. Posypeme prelisovaným cesnakom. (Žĺtka použijeme pri výrobe závarky do polievky, napr. krupicové halušky, lievanka)
Príloha: zemiaky s maslom, zemiakový šalát.
Nutričné zloženie 1 porcie
	veková
skupina
	energetická
hodnota
	bielkoviny
	tuky
	kyselina
linolová
	sacharidy
	vláknina
	vápnik
	železo
	Vitamíny

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	A
	B1
	B2
	C
	E

	
	kJ
	Kcal
	g
	g
	g
	g
	g
	mg
	mg
	mg
	mg
	mg
	mg
	mg

	A
	633
	157
	12,15
	6,6
	1,6
	13,0
	1,3
	87,3
	0,7
	0,11
	0,1
	0,1
	62,5
	0,4

	B
	795
	198
	14,30
	8,9
	2,4
	15,8
	1,7
	112,6
	1,0
	0,15
	0,1
	0,2
	76,5
	0,5

	C
	996
	24,9
	16,82
	11,9
	3,5
	17,9
	2,2
	140,5
	1,3
	0,19
	0,1
	0,2
	86,3
	0,6

	D
	1180
	29,5
	19,10
	15,6
	4,1
	20,3
	2,7
	162,3
	1,5
	0,22
	0,2
	0,3
	99,4
	0,8



