10.021 - Rybie filé zapekané s beSamelom

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
Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9
Muka hladka kg 0,5 0,5 0,6 0,6 0,8 0,8 0,9 0,9
Sofl kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 o0,12| 0,12] 0,15| 0,15
Vajcia ks 20 1 25| 1,25 30| 1,75 40 2
Mlieko | 2 2 3 3 4 4 5 5
Muskatovy orech kg| 0,01} o0,01| 0,01 0,01 0,01 0,01] 0,01| 0,01
Petrzlenova viat kg 0,1| 0,07 o,1| 0,07y 0,15 0,11] 0,15 0,11
Maslo kg 0,2 0,2 0,25| 0,25 0,3 0,3 0,4 0,4
Rybie filé kg 7,7 7 8,8 8] 10,5 9,5 12,5 11,5

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

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 42 48 57 69
Stava : 35 50 60 70
Hmotnost’ spolu: 77 98 117 139

Technologicky postup:

Rybie filé umyjeme, pokrajame na porcie, osolime a dame piect do olejom vymasteného pekaca. Pred dopecenim polejeme
beSamelovou omackou, posypeme umytou, posekanou petrzlenovou viiatou a zapecieme 20 minit.

Oméacka: muku oprazime nasucho, priddme maslo, rozriedime mliekom, dochutime solou a muskatovym orechom, zasfahdme vajcia a
varime 20 minut.

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.

Al 114 478 | 10,02 | 0,00 6,1 47| 456 0,40 14| 0,20
B 152 637 | 11,88 | 0,00 9,0 59| 61,6 0,50 1,5 0,20
C: 196 822 | 1443 | 000 11,9 78| 79,6 0,70 23| 0,30
D:l 243| 1017 | 17,43| 0,00| 153 9,1 97,7 0,80 24| 0,30




