
10.008 - Pangasius s brokolicou a syrovou omáčkou *
Kategória: Pokrmy z rybieho mäsa Počet porcií: 100

Hmotnosť porcie v gramoch

Technologický postup:

Hrubá Čistá Hrubá Čistá Hrubá Čistá Hrubá Čistá Hrubá Čistá

Druh Surovín MJ

Veková skupina

A B C D

Rybie filé - Pangasius kg 7,7 7 8,8 8 10,5 9,5 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

Múka hladká kg 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7 0,7 0,8 0,8

Soľ kg 0,05 0,05 0,08 0,08 0,1 0,1 0,15 0,15

Rasca mletá 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

Omáčka:

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

Múka hladká kg 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6 0,8 0,8

Mlieko l 4 4 5 5 6 6 7 7

Smotana 12% l 1 1 1,5 1,5 1,5 1,5 2 2

Syr smotanový termizovaný kg 0,5 0,5 0,8 0,8 1 1 1,5 1,5

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

Hmotnosť spolu:

porcia : 72 86 102 119

omáčka : 55 70 85 110

127 156 187 229
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Energetické a nutričné hodnoty jednej porcie

Skup. Kcal kJ B.Živ. B.Ras. Tuky Sach. Ca P Fe Vit.A Vit.B1 Vit.B2 Vit.PP Vit.C Vlák.

A:

B:

C:

D:

156 653 12,15 0,00 6,7 11,0 97,3 0,80 41,5 1,40

196 818 14,31 0,00 8,9 13,7 122,9 1,00 52,0 1,70

254 1061 17,16 0,00 12,7 16,5 151,4 1,20 63,6 2,10

311 1302 20,53 0,00 16,1 19,8 174,0 1,30 67,8 2,40


