10.011 - Placky z afrického sumceka s kelom

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 - Suméek africky kg 6 6 7 7 8 8 9 9
Sendvi¢ kg 1,2 1,2 1,5 1,5 1,5 1,5 2 2
Mlieko | 0,5 0,5 0,8 0,8 1,1 1,1 1,5 1,5
Vajcia ks 15| 0,75 20 1 25| 1,25 30 1,5
Sofl kg| 0,06/ 0,06 0,08/ 0,08 0,1 0,1] 0,12] 0,12
Kel kg 4 3,2 5 4 6 4,8 7 54
Korenie na ryby kg| 0,01 0,01 0,02 0,02 0,02 0,02 0,03] 0,03
Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9
Muka hladka kg 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9 1,2 1,2
Ovsené vlocky kg 0,5 0,5 0,7 0,7 1 1 1,3 1,3

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 4 - Ryby, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 105 125 145 170

Hmotnost’ spolu: 105 125 145 170

Technologicky postup:

Kel ocistime, sparime a posekame nahrubo. Filety zo sum¢&eka umyjeme, osuSime, zomelieme nahrubo, pridame spareny, posekany kel,
namoceny sendvi¢, ovsené vlocky v mlieku, sol, korenie na ryby a vajcia. VSetko dokladne premieSame. Zo zmesi tvarujeme placky,
ktoré obalime v muke

a pecieme v pekaci vymastenom olejom. M6zeme pripravovat aj v konvektomate, doba pecenia 15 - 20 minut.

Priloha: zemiaky varené poliate maslom, Salaty z Cerstvej zeleniny.

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

A:l 139 583 | 1590 | 0,00 86| 196| 41,1 0,90 2,0 0,90
B:l 176 737 | 1890| 0,00| 125| 299 | 522 1,10 243 | 1,10
C: 219 917 | 21,40 0,00| 155| 388| 63,0 1,40 29,0 1,40
D:] 306| 1279 | 2790| 0,00| 199| 445| 770 1,80 350 | 1,80




