10.014 - Rybie filé na srbsky sp6sob *

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 8| 10,5 9,5| 12,5| 11,5
Olej kg| 0,25 0,25 0,4 0,4 0,6 0,6 0,8 0,8
Cibura kg 0,6/ 0,51 1| 0,85 1,25/ 1,06 1,5| 1,27
Paprika Cerstva farebna kg 2 1,5 25| 1,87 25| 1,87 3| 2,25
Paradajky kg 1,5 1,35 2 1,8 2 1,8 25| 225
Sof kg| 0,06/ 0,06/ 0,08/ 0,08 0,1 0,1 0,15| 0,15
Muka hladka kg 0,3 0,3 0,35/ 0,35 0,35/ 0,35 0,4 0,4
Smotana 12% I 0,5 0,5 0,75 0,75 0,75/ 0,75 1 1
Ochucovadlo kg| 0,02/ 0,02 0,03] 0,03] 0,05/ 0,05 0,1 0,1
Alergény: 1 - Obilniny, 4 - Ryby, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 42 48 57 69
Stava : 45 55 70 85
Hmotnost’ spolu: 87 103 127 154

Technologicky postup:

Rybie filé umyjeme, pokrajame na porcie, osolime, posypeme ochucovadlom, obalime v muke a opecieme na oleji z oboch stran.
Opecené rybie filé vyberieme, a na zvySnej Casti oleja oprazime ocistend, pokrajanu cibufu. Priddme ocistend pokrajanu papriku a
paradajky (v zime leo) a podusime. Stavu zjemnime smotanou a 20 min(t povarime. Do takto pripravenej &tavy poukladame rybie filé.

Priloha: zemiaky na rézne spdsoby.

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.
A: 7 323 | 8,20 | 0,00 2,9 40| 21,6 0,40 22,1 0,70
B: 101 424 | 9,46 | 0,00 4,5 5,1 271 0,50 28,2 | 1,00
C:| 128 534 | 11,12 | 0,00 6,6 54| 31,9 0,50 28,6 | 1,00
D:| 161 675 | 13,48 | 0,00 8,7 6,6 | 39,6 0,60 349 | 1,30




