10.002 - Karbonatok z rybieho filé peceny

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 6,6 6 7,7 7 8,8 8 10 9

Cibura kg 0,5| 0,42 0,5| 0,42 0,6/ 0,51 0,7| 0,59

Olej kg 0,4 0,4 0,5 0,5 0,8 0,8 1 1

Sof kg| 0,07 0,07 0,1 0,1 o,12| 0,12| 0,15/ 0,15

Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,02| 0,02| 0,02 0,02

Cesnak kg| 0,05/ 0,04] 0,05| 0,04 0,1| 0,09 0,1/ 0,09

Zemle kg 0,9 0,9 1,2 1,2 1,3 1,3 1,8 1,8

Mlieko | 0,7 0,7 1 1 1,2 1,2 1,5 1,5

Vajcia ks 15| 0,75 18 0,9 20 1 24 1,2

Muka hladka kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,6 0,6 0,8 0,8

Strdhanka kg 1,2 1,2 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 4 - Ryby, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 75 90 100 115
Hmotnost’ spolu: 75 90 100 115

Technologicky postup:

Rybie filé nakrdjame na kuisky a zomelie spolu s o€istenou cibulou. Pokrajané pecivo namoc¢ime v mlieku, priddme vajcia, mleté cierne
korenie, sol, oCisteny, prelisovany cesnak, zomleté filé s cibulou a dobre premieSame. Podla potreby pridame €ast strihanky a muaky.
Na doske posypanej druhou €astou struhanky formujeme karbondatky. Ukladame na vymasteny plech a pecieme v rare.

Priloha: zemiaky na r6zne spdsoby, Salaty z Eerstvej zeleniny, zeleninovéa obloha.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie

Skup. | Kcal kJ B.Ziv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe Vit.A | Vit.B1 | Vit.B2 | Vit.PP | Vit.C | VIak.
Al 127 530 | 9,15| 0,00 53| 10,3| 32,0 0,40 0,6 | 0,50
B:| 156 651 | 10,86 | 0,00 66| 128| 395 0,50 0,6 0,70
C: 209 875 | 12,71 0,00 98| 17,0 47,8 0,60 0,8 | 0,90
D:l 255| 1068 | 1468 | 0,00 122| 212| 57,6 0,70 09| 1,10




