10.008 - Pangasius s brokolicou a syrovou 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 - Pangasius kg 7,7 7 8,8 8l 10,5 9,51 12,5 11,5

Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,8 0,8

Korenie na ryby kg| 0,01 0,01] 0,01 0,01] 0,02 0,02 0,02 0,02

Muka hladka kg 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7 0,7 0,8 0,8

Sof kg| 0,05/ 0,05| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 0,15| 0,15

Rasca mleta kg| 0,01/ 0,01] 0,01] 0,01] 0,02 0,02 0,02| 0,02

Ochucovadlo kg 0,05| 0,05 0,1 0,1 0,1 0,1

Brokolica kg 4 3,6 5 4,5 6 5,5 7 6,5

Omacka:

Cesnak kg| 0,02/ 0,01] 0,05/ 0,04 0,1| 0,09 0,1/ 0,09

Maslo kg 0,2 0,2 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4

Muka hladka kg 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6 0,8 0,8

Milieko I 4 4 5 5 6 6 7 7

Smotana 12% | 1 1 1,5 1,5 1,5 1,5 2 2

Syr smotanovy termizovany kg 0,5 0,5 0,8 0,8 1 1 1,5 1,5

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

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 72 86 102 119
omécka : 55 70 85 110
Hmotnost’ spolu: 127 156 187 229

Technologicky postup:

Ryby umyjeme, osuSime, pokrajame na porcie a osolime. Obalime v muke zmieSanej s rascou, ochucovadlom a opec¢ieme na horiicom
tuku z oboch stran. Umytd, ocistend brokolicu sparime na pare.

Omacka: Muku oprazime nasucho, pridame maslo, zalejeme mliekom, smotanou a povarime. Pridame mékky syr a varime za stéleho
mieSania, kym sa syr nerozpusti. Dochutime ocistenym, prelisovanym cesnakom. Ak je omacka husta zriedime ju mliekom. Povarime.
Opecenu rybu podavame s brokolicou preliatu syrovou omackou.

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.

A:l 156 653 | 12,15| 0,00 6,7| 11,0| 973 0,80 415 1,40
B:l 196 818 | 14,31 0,00 89| 13,7| 1229 1,00 52,0 1,70
C:| 254 | 1061 | 17,16| 0,00| 12,7| 165 | 1514 1,20 63,6 | 2,10
D:] 311] 1302| 20,53 | 0,00| 16,1 19,8 | 174,0 1,30 67,8 | 2,40




