10.036 - Zapekané rybie maso s drvenymi paradajkami a olivami

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 méaso kg 6 6 8 8 9 9 10 10
Olivy ¢ierne kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,5 0,5 0,7 0,7
Sofl kg| 0,05 0,05 0,07 0,07 0,08/ 0,08 0,1 0,1
Cibula kg 0,3| 0,25 0,5| 0,42 0,8/ 0,68 1] 0,85
Olej kg 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7 0,7
Syr tvrdy Udeny kg 0,8 0,8 1 1 1,3 1,3 1,5 1,5
Bazalka kg| 0,05| 0,04 0,1| 0,09 0,1/ 0,09 0,15 0,13
Drvené paradajky kg 2 2 5 5 6 6 7 7

Alergény: 4 - Ryby, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 85 108 127 147

Hmotnost spolu: 85 108 127 147

Technologicky postup:

Rybie maso umyjeme v celku, osusime. Naporciované rybie maso rozloZzime do vymasteného pekaca, prelejeme omackou, posypeme
strthanym syrom a upec¢ieme 15 - 20 mindt.

Omacka: cibulu ocistime, pokrajame najemno a oprazime. Pridame drvené paradajky, bazalku a pokrajané olivy (bez kostok a bez
nalevu), zalejeme vodou a udusime. Hotovd omacku rozmixujeme.

Priloha: zemiaky na rézne spdsoby.

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 105 438 | 9,27 0,00 4,8 52| 11,2 0,10 10,8 | 0,40
B:l 155 650 | 13,99 | 0,00 6,2 98| 158 0,30 158 | 0,80
C: 190 795 | 16,28 | 0,00 83| 11,7| 18,6 0,40 17,2 1,00
D:] 239 999 | 1929 0,00 11,3| 145| 221 0,50 20,1 1,40




