10.020 - Rybie filé zapec¢ené so syrom a s jablkami

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
Olej kg 0,2 0,2 0,4 0,4 0,6 0,6 0,8 0,8
Sofl kg| 0,06/ 0,06 0,1 0,1 o0,12| 0,12] 0,15| 0,15
Jablka kg 5| 3,25 6 3,9 7| 4,55 8 5,2
Syr tvrdy kg| 07| o7| o8] o8] 09 o009 1 1
Maslo kg| 0,15 0,15 0,15| 0,15 0,2 0,2] 0,25| 0,25

Alergény: 4 - Ryby, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 42 48 57 69
Stava : 50 60 70 80
Hmotnost’ spolu: 92 108 127 149

Technologicky postup:
Rybie filé umyjeme, pokrajame na porcie, osolime a poukladame striedavo s umytymi na platky pokrajanymi jablkami do olejom

vymasteného pekaca. Pecieme prikryté. Pred dopefenim pokvapkame na filé roztopené maslo, posypeme postruhanym syrom a 20
minut zapecieme.

Priloha: zemiaky na r6zne spdsoby, Salaty z €erstvej zeleniny, zeleninovéa obloha.

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

A:l 108 451 9,81 0,00 55 43| 84,0 0,30 3,0 1,00
B: 138 577 | 11,21 0,00 7,8 52| 96,7 0,40 36| 1,20
C:| 174 728 | 13,19 | 0,00 10,5 6,1 | 110,7 0,40 42| 1,40
D:l] 213 890 | 15,72 | 0,00 13,3 6,9 | 1255 0,50 48| 1,60




