10.003 - Karbonatok z rybieho filé vyprazany *

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 7,7 7 8,8 8 10 9
Olej kg 3 3 3,5 3,5 4 4
Mlieko | 1 1 1,5 1,5 2 2
Vajcia ks 16 0,8 18 0,9 21| 1,05
Pecivo kg 1,2 1,2 1,3 1,3 1,8 1,8
Strdhanka kg 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5
Muka hladka kg 0,4 0,4 0,5 0,5 0,7 0,7
Cibura kg 0,5| 0,42 0,6/ 0,51 0,7| 0,59
Cesnak kg 0,1| 0,09 0,13 0,11 0,15 0,13
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01 0,01 0,02/ 0,02 0,03/ 0,03
Sof kg 0,08| 0,08 0,1 0,1 0,15| 0,15
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 4 - Ryby, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 90 110 120
Hmotnost spolu: 90 110 120

Technologicky postup:

Rybie filé pokrajame na kusky, ktoré zomelieme s o€istenou cibufou a mlieku namoéenym a vytlacenym pecivom. Pridame vajcia, muku,
ocisteny, prelisovany cesnak, mleté Cierne korenie, sol, ¢ast strihanky na zahustenie a dobre vymieSame. Na doske posypanej druhou
¢astou struhanky formujeme karbonatky, ktoré vyprazame po oboch stranach.

Priloha: zemiakovy Salat, zemiaky na r6zne spdsoby, Salaty z Cerstvej zeleniny, zeleninova 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 | Vlak.
A:
B: 414 | 1731 | 11,76 0,00 32,5 22,7 427 0,60 0,7 0,80
C:| 490 | 2049 | 13,85| 0,00| 379| 284 | 545 0,70 09| 1,10
D:| 580 | 2426 | 16,37 | 0,00 33,7| 36,9| 675 0,90 1,1 1,40




