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10.007 - Pangasius na pekaci

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 - Pangasius kg 7,7 7 8,8 8l 10,5 9,51 12,5 11,5
Sofl kg| 0,06/ 0,06 0,08/ 0,08 0,1 0,11 0,15| 0,15
Rasca kg| 0,01} 0,01 0,01 o0,01| 0,02 0,02 0,02| 0,02
Korenie na ryby kg| 0,02/ 0,02 0,05| 0,05 0,06/ 0,06 0,08/ 0,08
Mlieko | 0,5 0,5 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7 0,7
Syr tvrdy kg| 12| 12| 15/ 15 2 2| 25| 25
Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9
Citrony kg 1 0,4 1,2 0,48 1,2| 0,48 1,5 0,6
Vajcia ks 20 10 25| 12,5 30 15 35| 17,5

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

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 75 90 105 120

Hmotnost’ spolu: 75 90 105 120

Technologicky postup:

Ryby umyjeme, osuSime, pokrajame na porcie, osolime, pokvapkame citronovou Stavou a poukladame do vymasteného pekaca. V
mlieku roz§lahdme vajcia, pridame rascu, korenie na ryby a postrihany syra. Pripravenou zmesou potrieme povrch ryb a pecieme asi 15
- 20 minat.

Priloha: zemiaky na r6zne spdsoby, Salaty z €erstvej zeleniny, zeleninovéa 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 269 | 1124 | 26,89 | 0,00 17,1 1,7 177,0 1,80 20| 0,20
B:| 341| 1427 | 32,38| 0,00| 22,6 2,1| 220,2 2,30 24| 0,20
C:| 424 | 1774 | 39,22 | 0,00| 28,6 2,5 | 2831 2,80 241 0,20
D:l 511 | 2136 | 46,85| 0,00 | 34,7 2,9 | 346,7 3,20 3,0 0,30




