10.022 - Rybacie gulky v paradajkovej omacke

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
Ryby - Treska kg 6 6 7 7 8 8 9 9
Pecivo kg| 1,25 1,25 1,5 1,5 1,7 1,7 2 2
Mlieko | 1 1 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5
Cibula kg 0,3| 0,26 05| 0,43 0,7 0,6 1| 0,85
Por kg 0,3| 0,24 0,5 0,4 0,7| 0,56 1 0,8
Vajcia kg 10 0,5 15| 0,75 20 1 25| 1,25
Sol kg| 0,04/ 0,04 0,05/ 0,05 0,08/ 0,08 0,1 0,1
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01f 0,01] o0,01f 0,01 0,01
Muskéatovy orech kg| 0,01/ 0,01] 0,01 o0,01] 0,01 0,01] 0,01] 0,01
Muka hladka kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6
Omacka:
Olej kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6
Cibula kg| 0,35 0,3 05| 0,43 0,6/ 0,51 0,8| 0,68
Cesnak kg| 0,03/ 0,02 0,05/ 0,04] 0,08/ 0,07 0,1/ 0,09
Muka hladka kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6
Oregéano kg| 0,01| 0,01 o0,01| 0,01 0,01 0,01 0,02/ 0,02
Sof kg| 0,04/ 0,04] 0,05/ 0,05| 0,06/ 0,06/ 0,07 0,07
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01f 0,01] 0,01f 0,01 0,01
Paradajkovy pretlak kg 2,5 2,5 3,5 3,5 4.5 4,5 6 6
Cukor krystalovy kg 0,3 0,3 035/ 0,35 0,4 0,4 0,5 0,5
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 4 - Ryby, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 50 65 80 90
omacka : 50 65 80 100
Hmotnost’ spolu: 100 130 160 190

Technologicky postup:
Rybie maso umyjeme a pomelieme. Pridame ocistend najemno pokrajand cibulu, pér, vajcia, korenie, sendvi¢ navlhéeny mliekom a
vypracujeme hustt zmes. Ak je zmes riedka, pridame podla potreby hladkd maku. Z masy vypracujeme gulky, ktoré uvarime v oméacke

asi 10 mindt.

Omacka: na oleji oprazime pokrajanu cibulu, priddme paradajkovy pretlak a kratko povarime. Omacku osolime, okorenime, pridame
oregano, prelisovany cesnak a dochutime cukrom. Omacku zahustime mukou oprazenou nasucho. Cukor pridavajte len podla chuti,
pokial omacka nie je prirodzene sladka.

Priloha: zemiaky, knedla, cestoviny.

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:l 183 764 | 9,86 | 0,00 78| 17,8| 37,2 0,50 6,6 0,70
B: 229 959 | 12,09 | 0,00 99| 224 | 52,1 0,70 94| 1,00
C:) 276| 1153 | 1426| 0,00| 12,0| 27,2| 66,2 0,90 12,2 1,20
D:l 327 | 1367 | 16,57 | 0,00 | 14,1 33,1 82,0 1,10 16,2 | 1,50




