10.039 - Rybie ragu so Spagetami

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 8 8
Mrkva kg 1 0,8 1,3| 1,24 1,5 1,2 2 1,6
Por kg 0,5 0,4 0,7| 0,56 0,8| 0,64 1 0,8
Cibula kg 0,5| 0,42 0,6| 0,41 0,8/ 0,68 1] 0,85
Cesnak kg 0,1| 0,09 o,1| 0,09 0,15 0,13 0,2| 0,18
Olej kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6
Sol kg| 0,07| 0,07 0,1 0,1 0,12 0,12 0,15| 0,15
Smotanova omacka:
Olej kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4 0,4 0,4
Muka hladka kg 0,5 0,5 0,6 0,6 0,65| 0,65 0,7 0,7
Mlieko | 4 4 4,5 4,5 5 5 55 55
Smotana 12% | 0,5 0,5 0,8 0,8 1 1 1,5 1,5
Syr smotanovy termizovany kg 1 1 1,2 1,2 1,3 1,3 1,5 1,5
Sofl kg| 0,05 0,05| 0,06/ 0,06f 0,08/ 0,08 0,1 0,1
Spagety kg 5 5 6 6 7 7 8 8

Alergény: 1 - Obilniny, 4 - Ryby, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 160 210 240 290

Hmotnost’ spolu: 160 210 240 290

Technologicky postup:

Rybie méaso umyjeme, osuSime, nakrajame na kocky, ochutime sofou a dame zapiect. Cibulu o€istime, nakrajame a oprazime, priddme
nakrajany po6r a uvarenu na kocky nakrajand mrkvu. VSetko spolu opecieme. Do takto pripravenej zmesi priddme upecené rybie méso a
dobre premieSame.

Omacka: muku oprazime nasucho, zalejeme mliekom, pridame makky syr, ziemnime smotanou a dochutime solou.

Na tanier dame uvarené Spagety a do stredu pripravenu rybie maso a polejeme omackou.

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| 347 | 1453 | 17,06 | 0,00 8,8| 48,6| 1053 1,20 415 1,40
B:| 427| 1786 | 20,06 | 0,00| 11,6| 59,1 | 122,6 1,60 52,0 1,70
C:] 525| 2196 | 24,04 | 0,00| 16,0| 68,2| 151,4 1,90 63,6 | 2,10
D:] 625| 2615| 28,39 | 0,00| 20,1 79,3 | 174,0 2,10 67,8 | 240




