10.032 - Lasagne 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
Ryby - Hoki kg 5 5 6 6 7 7 8 8
Lasagne kg 2,5 2,5 3 3 3,6 3,6 45 45
Olej s prichutou masla kg 0,9 09| 1,15 1,15 1,4 14 1,6 1,6
Cibula kg 04| 0,34 0,6| 0,41 0,8| 0,68 1| 0,85
Cesnak kg 0,1 0,09 0,15 0,13 0,15 0,13 0,2| 0,18
Paradajkovy pretlak kg 2 2 3 3 4 4 5 5
Kedup kg 0,5 0,5| 0,75 0,75 1 1 1,5 1,5
Cukor krystalovy kg 0,1 0,1 0,15 0,15 0,2 0,2 0,2 0,2
Sof kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 0,13, 0,13] 0,15/ 0,15
Syr tvrdy kg 1,2 1,2 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5
Kukurica mrazena kg 0,5 0,5 0,8 0,8 1 1 1,3 1,3
Petrzlenova viat kg 0,1 0,071 0,15 0,12 0,15 0,12 0,2| 0,15
BeSamel:
Muka hladka kg 0,6 0,6 0,8 0,8 0,9 0,9 1 1
Mlieko I 3 3 4 4 5 5 6 6
Vajcia kg 10 0,5 12 0,6 15| 0,75 20 1
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 4 - Ryby, 7 - Mlieko
Hmotnost porcie v gramoch
porcia : 180 220 280 330
Hmotnost spolu: 180 220 280 330

Technologicky postup:

Na oleji oprazime ocistenu, pokrajant cibulu spolu s ocistenym a prelisovanym cesnakom. Pridame paradajkovy pretlak, keCup,
kukuricu, zalejeme troskou vody a podusime (vznikne nam hustejSia paradajkova omacka). Z muky, mlieka a vajec pripravime beSamel.

Hiboky pekac¢ vymastime, poukladame vrstvu surovych platov lasagni, aby sa prekryvali. Prelejeme vrstvou paradajkovej omacky,
Castou beSamelu, posypeme castou tvrdého strihaného syra a poukladame umyté a osusené rybie maso, prelejeme zvySnou ¢astou
beSamelu a opéat poukladame vrstvu lasagni aby sa prekryvali. Nakoniec prelejeme zvySnou omackou aby boli platy zaliate. PeCieme pri

teplote 180°C asi 45 minut. Pred dopecenim posypeme zvyskom tvrdého strdhaného syra.

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:| 400| 1673 | 1860| 0,00| 19,2| 39,9 | 3284 2,10 28,9 | 3,60
B:l 504 | 2107 | 22,30 | 0,00 23,8| 51,2| 392,3 2,80 37,8 | 4,40
C:| 604 | 2527 | 26,90 | 0,00| 285| 63,4| 471,2 3,60 459 | 6,10
D:| 749| 3132| 30,40| 0,00| 346| 776 5514 4,40 57,2 | 8,10




