10.018 - Rybie filé vyprazané v cesticku *

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 8,8 8l 10,5 9,51 12,5 11,5

Sofl kg 0,1 0,1| 0,13 0,13] 0,15| 0,15

Muka hladka kg 1,6 1,6 1,8 1,8 2,2 2,2

Mlieko | 2,2 2,2 2,5 2,5 3 3

Olej kg 3 3 3 3| 35| 35

Citrony kg 1,2| 1,02 1,2] 1,02 1,5 1,27

Vajcia ks 20 1 25| 1,25 30 1,5

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

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 105 125 135

Hmotnost’ spolu: 105 125 135

Technologicky postup:
Rybie filé pokrajame na porcie, posolime, obalime v muke a v cestiku, ktoré si pripravime z muky, vajec, soli a mlieka. Vyprazame v
horicom oleji z oboch stran. Povrch porcie ozdobime kolieskom umytého, oSupaného 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.

336 | 1407 | 16,01 0,00 | 321 13,8 | 40,6 0,60 52| 0,90

349 | 1460 | 18,92| 0,00| 3255| 155| 46,9 0,70 52| 0,90

9|Qm =

411 1718 | 22,91 0,00| 30,6 18,9 | 56,6 0,90 65| 1,20




