10.015 - Rybie filé pec¢ené na masle

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
Maslo kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9
Olej kg 0,1 0,1 0,15| 0,15 0,2 0,2 0,25| 0,25
Citrony kg 0,9| 0,76 1] 0,85 1,2| 1,02 1,5 1,27
Rasca kg| 0,01} 0,01 0,02 0,02 0,02 0,02 0,03] 0,03
Sofl kg| 0,06/ 0,06 0,1 0,1| 0,12 0,12] 0,15 0,15
Korenie na ryby kg| 0,01 0,01 0,02| 0,02 0,05 0,05 0,05/ 0,05

Alergény: 4 - Ryby, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 42 48 57 69

Hmotnost’ spolu: 42 48 57 69

Technologicky postup:
Rybie filé umyjeme, pokrajame na porcie a osolime. Poukladame do olejom vymasteného pekaca a posypeme rascou a rybacim korenim.
Na kazdu porciu dame maslo a upecieme. Povrch porcie ozdobime kolieskom dobre umytého, ocisteného citréna.

Priloha: zemiaky na r6zne spOsoby, Salaty z Cerstvej zeleniny, zeleninova obloha.

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

A: 82 344 | 11,28 | 0,00 3,5 0,8 4.1 0,10 3,7| 0,30
B: 109 456 | 12,92 | 0,00 5,7 0,9 6,1 0,10 4.1 0,40
C:l 139 581 | 15,34 | 0,00 7,9 1,1 7,0 0,10 50| 0440
D:] 173 725| 18,58 | 0,00 10,0 1,4 9,0 0,10 6,2 | 0,50




