10.035 Rybie mäso na čínsky spôsob						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)
	
	
	9,60
	8,00
	11,40
	9,50
	13,80
	11,50

	cibuľa
	
	
	0,50
	0,42
	0,60
	0,51
	1,00
	0,85

	olej
	
	
	0,50
	0,50
	0,70
	0,70
	0,80
	0,80

	čínska panvica
	
	
	0,30
	0,30
	0,50
	0,50
	0,60
	0,60
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	88
	107
	119

	Z toho mäso
	
	48
	57
	69



Výrobný postup
Rybie mäso umyjeme v celku, osušíme, pokrájame na rezance. Na oleji speníme očistenú, pokrájanú cibuľu, pridáme pokrájané mäso opečieme asi 10 – 15 minút. Korenie čínskej panvice zmiešame s odmeraným množstvom vody (podľa návodu) pridáme k mäsu, privedieme do varu.
Podávame s ryžou, zeleninovými šalátmi.

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
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	B
	557
	139
	14,33
	8,1
	1,9
	0,7
	0,0
	34,2
	0,1
	0,007
	0,0
	0,0
	1,2
	0,0

	C
	729
	182
	17,62
	11,2
	2,9
	0,9
	0,0
	56,2
	0,1
	0,011
	0,0
	0,0
	1,8
	0,0

	D
	911
	227
	20,96
	14,1
	4,1
	1,1
	0,0
	70,8
	0,1
	0,016
	0,0
	0,6
	2,1
	0,0



