10.012 - Rybie filé na labuznicky spésob

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 kg 7,7 7 8,8 8l 10,5 9,51 12,5 11,5
Zemiaky kg 20 16 30 24 35 28 40 32
Olej kg| 0,25| 0,25| 0,35| 0,35 0,45| 0,45 0,6 0,9
Vajcia ks 15| 0,75 18 0,9 20 1 22 1,1
Karfiol kg 6 5,1 7| 5,95 8 6,8 9| 7,65
Sofl kg| 0,08 0,08 0,12| 0,12 0,15 0,15 0,18 0,18
Maslo kg| 0,25| 0,25 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6
Smotana 12% | 1 1 1,25 1,25 1,5 1,5 1,75 1,75
Muka hladka kg| 0,25| 0,25 0,3 0,3| 0,35| 0,35 0,4 0,4
Cibula kg 1] 0,85 1,2 1,02 1,3 1,1 1,5 1,27
Paprika ¢ervena mleta kg| 0,05 0,05| 0,08/ 0,08 0,1 0,11 0,15| 0,15
Petrzlenova viat kg 0,1, 0,071 0,15 0,11 0,2| 0,15 0,2| 0,15
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 4 - Ryby, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 190 240 290 340
Hmotnost’ spolu: 190 240 290 340

Technologicky postup:

Umyté rybie filé pokréjame na porcie a obalime v muke, rozmieSanej s ¢ervenou paprikou. Umyté zemiaky uvarime v Supke a nechame
vychladndt. Vajcia uvarime na tvrdo, karfiol o€istime, umyjeme, rozoberieme na ruzi¢ky a uvarime. Do vymastenych peka&ov ukladame
zemiaky pokrajané na platky, pokrajané vajcia, uvareny karfiol, oCistend pokrajanu cibulu, rybie filé a pecieme. Pred dopecenim
zalejeme smotanou, pridame maslo, sol, posypeme umytou posekanou petrzlenovou viiatou.

Priloha: Salaty z €erstvej zeleniny.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie

Skup. | Kcal kJ B.Ziv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe Vit.A | Vit.B1 | Vit.B2 | Vit.PP | Vit.C | VIak.
Al 289 | 1210 | 17,11 0,00 59| 38,1 58,8 2,20 443 | 6,80
B:| 404 | 1689 | 20,86 | 0,00 84| 556/| 799 3,20 58,7 | 9,70
C:| 477 | 1995 | 24,51 0,00 | 105| 64,7| 92,9 3,70 68,2 | 11,30
D:] 585| 2447 | 29,02| 0,00| 16,1 74,0 | 105,7 4,20 77,0 | 12,90




