10.034 Rybie mäso zapekané s jogurtom						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)
	8,00
	6,40
	10,00
	8,00
	12,00
	9,60
	15,00
	12,00

	brokolica
	6,60
	6,00
	7,70
	7,00
	8,80
	8,00
	9,90
	9,00

	zemiaky
	17,00
	14,40
	24,00
	19,20
	29,00
	23,20
	32,00
	25,60

	rajčiaky
	1,50
	1,35
	2,00
	1,80
	2,00
	1,80
	2,50
	2,25

	cibuľa
	0,60
	0,51
	1,00
	0,85
	1,20
	1,06
	1,50
	1,27

	jogurt biely
	1,80
	1,80
	2,00
	2,00
	2,20
	2,20
	2,50
	2,50

	vajcia
	15
	0,75
	18
	0,90
	20
	1,00
	22
	1,10

	soľ
	0,10
	0,10
	0,15
	0,15
	0,18
	0,18
	0,20
	0,20

	olej
	0,30
	0,30
	0,40
	0,40
	0,45
	0,45
	0,60
	0,60

	citrón
	0,90
	0,77
	1,00
	0,85
	1,20
	1,02
	1,50
	1,27

	petržlenová vňať
	0,05
	0,03
	0,10
	0,07
	0,10
	0,07
	0,15
	0,11

	
	
	
	
	

	hmotnosť porcie v g  
	200
	260
	250
	290


Výrobný postup
[bookmark: _GoBack]Umyté zemiaky uvaríme v šupke a necháme vychladnúť. Rybie mäso pokrájame na porcie, ochutíme citrónovou šťavou a posolíme. Očistenú, umytú brokolicu rozoberieme na ružičky a sparíme. Do vymastených pekáčov ukladáme očistené na plátky pokrájané zemiaky, očistenú cibuľu pokrájanú na kolieska, sparenú brokolicu a rajčiaky pokrájané na kolieska. Nakoniec poukladáme rybie mäso a zalejeme vajcami vymiešanými s bielym jogurtom, petržlenovou vňaťou a dáme piecť. Pečieme asi 20 minút.
Príloha: zeleninové šaláty.
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
	1091
	259
	15,92
	7,1
	1,8
	40,2
	8,2
	79,2
	2,3
	0,04
	0,1
	0,1
	29,8
	0,5

	B
	1462
	365
	18,32
	9,6
	2,7
	44,3
	10,2
	96,1
	3,6
	0,05
	0,2
	0,1
	38,2
	0,6

	C
	1678
	419
	22,01
	13,05
	4,0
	50,9
	13,1
	119,6
	4,9
	0,06
	0,3
	0,2
	49,9
	0,6

	D
	1918
	497
	25,9
	16,51
	4,9
	58,2
	15,4
	134,5
	6,0
	0,06
	0,03
	0,2
	60,1
	0,7



