10.001 - Rybie krokety s citronovou omackou *

Kategoria: Pokrmy z rybieho mésa Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Rybie filé kg 55 5 7,7 7 8,8 8 11 10
Zemle kg 1 1 1,1 1,1 1,3 1,3 1,5 1,5
Sofl kg| 0,07| 0,07 0,1 0,1 o0,12| 0,12] 0,15| 0,15
Mlieko | 1 1 1,2 1,2 1,5 1,5 1,7 1,7
Vajcia ks 12 0,6 15| 0,75 18 0,9 24 1,2
Strdhanka kg 1,6 1,6 1,9 1,9 2,1 2,1 3 3
Olej kg 0,8 0,8 2,5 2,5 2,8 2,8 3 3
Syr tvrdy kg 0,5 0,5 0,7 0,7 0,8 0,8 1,2 1,2
Omacka:
Maslo kg 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7 0,7 0,8 0,8
Muka hladka kg 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7 0,7 0,9 0,9
Mlieko | 4 4 5 5 6 6 7 7
Smotana 12% | 0,75| 0,75 1 1 1,5 1,5 2 2
Citrony kg 0,5 0,2 0,8| 0,32 1 0,4 1,5 0,6
Cukor krystalovy kg 0,1 0,1 0,1 0,1| 0,15 0,15 0,15| 0,15

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 4 - Ryby, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

maso : 65 85 100 120
omécka : 65 80 95 120
Hmotnost’ spolu: 130 165 195 240

Technologicky postup:

Rybie filé umyjeme, pokrajame na porcie, osolime a ddme piect do tukom vymasteného pekaca. Pred dope€enim polejeme beSamelovou
omackou, posypeme umytou, posekanou petrzlenovou viiatou a zapecieme 20 minut.

Oméacka: muku oprazime na sucho, priddme maslo, rozriedime mliekom, dochutime solou a muskatovym orechom, zasfahdme vajcia a
varime 20 minut.

Priloha: zemiaky na rézne spdsoby, Salaty z €erstvej zeleniny, zeleninové obloha.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie
Skup. | Kcal | kJ |B.Ziv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe | VitA |VitB1 |VitB2 | VitPP | VitC | Viak.

Al 289 1211 | 11,81 0,00 156 | 24,7 | 1352 0,90 14| 1,20
B:| 444 | 1856 | 1545| 0,00| 26,4| 29,1| 176,0 1,10 2,1 1,50
C:| 483| 2020 17,83| 0,00| 31,0| 33,3| 206,7 1,30 26| 1,70
D:| 576 | 2412| 22,96 | 0,00| 356 | 43,7 | 2711 1,60 37| 220




