10.029 - Zapekané zemiaky s rybim masom

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

Zemiaky kg 28| 19,6 34| 22,4 40,8| 28,6 49| 34,3

Olej s prichutou masla kg 0,5 0,5 0,6 0,6 0,75| 0,75 0,9 0,9

Ryby - Treska kg 5 5 6 6 7 7 8 8

Vajcia kg 20 1 24 1,2 28 1,4 34 1,7

Syr tvrdy Udeny kg 1 1 1,2 1,2 1,5 1,5 2 2

Smotana 12% | 1,3 1,3 1,6 1,6 2 2 2,5 2,5

Sol kg| 0,08 0,08 0,1 0,1 0,12 0,12 0,15| 0,15

Cesnak kg| 0,05| 0,04 o,1| 0,09 0,15 0,13 0,2| 0,18

Petrzlenova viat kg 0,1 0,07 0,1| 0,07 0,15 0,1 0,2| 0,15

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

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 195 240 280 330

Hmotnost’ spolu: 195 240 280 330

Technologicky postup:

Zemiaky umyjeme, o€istime a pokrajame na platy, ktoré rozdelime na dve polovice. Do vymastenych pek&cov navrstvime prvi €ast
zemiakov, osolime, poukladame umyté pokrajané rybie maso, posypeme prelisovanym cesnakom, umytou a posekanou petrzlenovou
viatou, prikryjeme druhou Eastou zemiakov a postrieckame zvySnym olejom. Dame piect do riry asi na 1 hodinu. Vyberieme z rary,
zalejeme smotanou, v ktorej roz8fahdme vajcia a dopecieme eSte 20 minat. Pred dopecenim posypeme tvrdym Gdenym strdhanym syrom.

Priloha: Salaty z €erstvej zeleniny, zeleninova 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 312| 1305| 18,10 | 0,00 6,1 42,3 | 58,8 2,40 49,3 | 7,90
B:l 371 | 1552 | 21,90 | 0,00 85| 51,8| 799 3,10 58,3 | 9,40
C:| 453| 1897 | 25,70 | 0,00| 10,8| 60,9| 94,9 3,90 70,3 | 11,10
D:] 556| 2327 | 30,10 0,00 14,3| 69,2| 109,2 4,90 82,1 | 12,10




