10.038 - Norske 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
Ryby - Treska kg 5 5 6 6 7 7 9 9
Zemiaky kg 18 14 22| 17,6 27| 21,6 30 24
Olej kg 0,5 0,5 0,65| 0,65 0,75| 0,75 0,9 0,9
Spenat kg 1 1 13/ 1,3 15 15 2 2
Paradajky kg 1,2 1 1,5 1,35 2 1,7 25| 225
Vajcia kg 10 0,5 13| 0,65 17| 0,85 20 1
Smotana 12% | 1 1 1,3 1,3 1,5 1,5 2 2
Strdhanka kg| 0,15] 0,15 0,2 0,2 0,25| 0,25 0,3 0,3
Olivovy olej kg 0,1 0,1 0,1 0,1 0,15| 0,15 0,2 0,2
Syr tvrdy kg| 07| 07 1 11 12| 12| 15| 15
Sofl kg| 0,07| 0,07 0,1 0,1 0,12 0,12] 0,15| 0,15

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

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 195 250 290 330

Hmotnost’ spolu: 195 250 290 330

Technologicky postup:

Umyté zemiaky uvarime v Supke. Vychladnuté oSUpeme, pokrajame na platky. Peka¢ vymastime olejom, vysypeme strihankou. Rybie
maso potrieme olivovym olejom, mierne podlejeme vodou a dusime pri 180°C - 15 minat. Paradajky nakrajame na platky. Do
vymasteného pekaca ukladame uvarené pokrajané zemiaky, osolime, polejeme olejom, ulozime rybie maso, paradajky a uduseny
Spendt. Vrstvu zopakujeme a dame na 10 minGt zapiect do rury. Zalejeme roz§lahanymi vajciami so smotanou a dopecieme.

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] 306| 1280 | 16,10 | 0,00 6,3| 39,2| 588 2,70 54,4 | 3,10
B:l 413 | 1729 | 19,90 | 0,00 82| 498| 698 3,60 62,1 3,90
C:) 525| 2195| 23,60 | 0,00| 10,3| 58,9 | 84,2 4,10 69,9 | 4,10
D:| 614| 2567 | 28,20| 0,00 149 | 674| 972 4,90 772 | 4,40




