10.027 - Gulas z rybieho masa

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 6 6 7 7 8 8 9 9

Cibufla kg 1,5 1,2 2 1,7 25| 2,12 3| 2,55

Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9

Cesnak kg 0,1/ 0,09 0,1| 0,09 0,1/ 0,09 0,15| 0,13

Rasca kg| 0,01/ 0,01] 0,01 o0,01] 0,01 0,01] 0,01| 0,01

Paprika ¢ervend mleta kg| 0,03/ 0,03] 0,05/ 0,05| 0,07| 0,07 0,1 0,1

Sof kg| 0,05/ 0,05| 0,08/ 0,08/ 0,08/ 0,08 0,1 0,1

Majorén kg| 0,01/ 0,01] 0,01 o0,01] 0,01 0,01] 0,01| 0,01

Bobkovy list kg| 0,01/ 0,01] 0,01 o0,01] 0,01 0,01] 0,01] 0,01

Paradajkovy pretlak kg 0,1 0,1 0,15| 0,15 0,2 0,2 0,2 0,2

Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01f 0,01] o0,01f 0,01 0,01

Korenie gulaSové kg| 0,05/ 0,05| 0,15| 0,15 0,2 0,2| 025| 0,25

Muka hladka kg| 0,15/ 0,15 0,2 0,2 0,25/ 0,25 0,3 0,3

Alergény: 1 - Obilniny, 4 - Ryby

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 36 42 51 60

omacka : 67 78 89 100

Hmotnost’ spolu: 103 120 140 160

Technologicky postup:

Cibulu ocistime, pokrajame a oprazime na oleji. Pridame rascu, paradajkovy pretlak, papriku ¢ervend mletu sladku, bobkovy list, korenie
Cierne celé, zalejeme vodou a povarime. Do pripraveného zakladu viozime umyté, na kocky pokrajané rybie maso a varime este
maximalne 15 minGt. Stavu zahustime hladkou mukou, oprazenou nasucho. Nakoniec dochutime gulaSovym korenim (odportéame
korenie "baby gril"), majoranom, solou a prelisovanym cesnakom. Povarime.

Priloha: zemiakové cestoviny - vrkoce.

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: 72 302 | 10,90 | 0,00 3,4 2,7 2,6 0,80 7,0 0,00
B: 85 354 | 12,30 | 0,00 4,2 3,2 2,9 1,00 8,6 | 0,00
C: 120 502 | 13,60 | 0,00 5,1 3,9 4,3 1,30 10,1 0,00
D:] 132 553 | 15,30 | 0,00 6,9 4,6 59 1,50 12,4 | 0,00




