10.009 - Pec¢eny pangasius so sezamom

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 0,2 0,2 0,4 0,4 0,6 0,6 0,8 0,8
Muka hladka kg 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7 0,7 0,9 0,9
Sol kg| 0,06/ 0,06] 0,08/ 0,08 0,1 0,11 0,15| 0,15
Strdhanka kg 0,6 0,6 0,7 0,7 0,9 0,9 1 1
Sézam kg 0,1 0,1 0,2 0,2 0,2 0,2 0,3 0,3
Citrony kg 0,5 0,2 0,7| 0,28 0,7| 0,28 0,8/ 0,32
Korenie na ryby kg| 0,01 0,01] 0,03 0,03] 0,05 0,05 0,05 0,05
Maslo kg| 0,25| 0,25 0,3 0,3| 0,35| 0,35 0,4 0,4

Alergény: 1 - Obilniny, 4 - Ryby, 7 - Mlieko, 11 - Sézam

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 55 65 80 95

Hmotnost’ spolu: 55 65 80 95

Technologicky postup:

Ryby umyjeme, osusime, pokrajame na porcie, osolime a pokvapkame citronovou Stavou. Strihanku, miku, sezam a korenie na ryby
dobre premieSame. Kazdu porciu obalime v pripravenej zmesi a poukladdme do vymasteného pekaca. Navrch kazdej porcie dame
kisok masla a ddme upiect.

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.

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




