10.031 - Losos s dusenou zeleninou

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
Losos kg 7 7 8 8 9 9 10 10
Maslo kg 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7 0,7 0,8 0,8
Sof kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 0,12 0,12] 0,12 0,12
Mrkva kg 2 1,6 3 2,4 4 3,2 5 4
Por kg 0,6/ 0,48 1 0,8 1,3| 1,04 1,5 1,2
Stonkovy zeler kg 0,8| 0,64 1,2 0,96 1,5 1,2 2 1,6
Cibura kg 0,4| 0,32 0,5| 0,43 0,6/ 0,51 0,8/ 0,68
Brokolica kg 1,5 1,35 2 1,8 25| 2,25 3 2,7
Cesnak kg| 0,05/ 0,04] 0,07| 0,06 0,1 0,09| 0,12 0,1
Ochucovadlo bez glutamanu kg| 0,03 0,03 0,05| 0,05 0,07| 0,07 0,1 0,1
Korenie na ryby kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02
Petrzlenova viat kg 0,11 0,07 0,1 0,071 0,15 0,12] 0,15 0,12
Hrasok mrazeny kg 0,8 0,8 1,2 1,2 1,5 1,5 2 2

Alergény: 4 - Ryby, 7 - Mlieko, 9 - Zeler

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 42 48 54 60
dusena zelenia : 40 70 80 100
Hmotnost’ spolu: 82 118 134 160

Technologicky postup:

Lososa umyjeme, osusime, naporciujeme a vlozime do vymasteného pekaca. Osolime, okorenime, pokvapkame maslom a pecieme asi
15 - 20 mindt vo vyhriatej rare. Mrkvu, pér, cibulu, stonkovy zeler, umyjeme, ocistime a pokrajame na kocky. Brokolicu ocistime,
umyjeme, rozoberieme na ruzicky. Takto pripravenu zeleninu dusime na masle do mékka, priddme hrasok a dodusime. Dochutime
ocistenym, prelisovanym cesnakom, umytou, posekanou petrzlenovou vnatou a ochucovadlom. Rybu servirujeme na tanieri v strede
zeleniny.

Priloha: zemiaky varené.

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

A:l 186 778 | 1545| 0,00| 11,6 44| 55,6 1,50 18,4 | 1,60
Bl 223 934 | 18,09| 0,00 135 6,4| 739 1,90 249 | 2,40
C: 260 | 1086 | 20,66 | 0,00| 15,4 82| 91,6 2,40 31,8 | 3,00
D:] 298| 1246| 23,33| 0,00| 174 | 104 | 109,2 2,80 38,1 3,80




