10.010 - Africky sumcek s gnocchi a zeleninou

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

Ryby - Sumdéek africky kg 7 7 8 8 9 9 10 10

Korefiova zelenina kg 2,5 2 3,5 2,8 45 3,6 6 4.8

Paprika ¢erstva kg 1| 0,75 1,5 1,2 2 1,5 2,5 1,8

Paradajky kg 1,5/ 1,35 2 1,8 25| 2,25 3 2,7

Brokolica kg 1 0,9 1,5/ 1,35 1,8/ 1,35 25| 225

Gnocchi kg 4,5 4,5 6 6 7,5 7,5 9 9

Olej I 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9

Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02

Maslo kg 0,2 0,2 0,3| 0,35 0,35 0,4 0,4 1

Sof kg| 0,06/ 0,06/ 0,08/ 0,08 0,1 0,1 0,12| 0,12

Alergény: 1 - Obilniny, 4 - Ryby, 7 - Mlieko, 9 - Zeler

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 50 55 63 70
omacka : 120 165 207 250
Hmotnost’ spolu: 170 220 270 320

Technologicky postup:

Sumcéeka umyjeme, osusime, pokrajame na porcie. Osolime a pecieme na Casti oleja 18 - 25 minut. Gnocchi (chladené alebo mrazené -
odporu¢ame zemiakové) uvarime v slanej vode, scedime a pomastime olejom. Zeleninu ocistime, umyjeme, pokrajame a vlozime do
vymastenych pekacov. Osolime, okorenim, pokvapkame roztopenym maslom a upecieme. Upecenu korefiovu zeleninu premieSame s
gnocchi a podavame s porciou opecenej ryby.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie
Skup. | Kcal | kJ |BZiv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe | VitA |VitB1 |VitB2 | VitPP | VitC | Viak.

Al 277| 1159 | 17,30 | 0,00 8,1 51,0 | 103,0 1,00 11,6 1,50
B:l 337| 1412 | 21,20| 0,00| 11,6| 67,8| 128,0 1,20 13,8 2,80
C:] 393 | 1644 | 2480| 0,00| 14,9| 79,2| 153,0 1,30 16,7 | 4,10
D:| 483| 2019| 2790| 0,00| 178| 92,1| 186,0 1,50 20,3 | 5,70




