10.040 - Africky sumcek s paradajkovou omackou

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 - Sumdéek africky kg 6 6 8 8 9 9 10 10
Maslo kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6
Korenie na ryby kg| 0,01 0,01] 0,01 0,01] 0,02 0,02 0,02 0,02
Sof kg| 0,04/ 0,04] 0,06/ 0,06/ 0,08/ 0,08 0,1 0,1
Omacka:
Olej kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5
Cibura kg 0,3| 0,25 0,4| 0,34 0,5| 0,43 0,6/ 0,51
Muka hladka kg 0,4 0,4 0,6 0,6 0,7 0,7 0,9 0,9
Paradajkovy pretlak kg 2 2 2,4 2,4 2,6 2,6 3,2 3,2
Cukor krystalovy kg| 035 0,35| 045| 045| 0,55| 0,55 0,65/ 0,65
Skorica mleta kg| 0,01 0,01] 0,02| 0,02 0,02| 0,02 0,03 0,03
Sof kg| 0,03/ 0,03] 0,04/ 0,04] 0,04| 0,04 0,05/ 0,05
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01 0,011 0,01 0,01| 0,02, 0,02
Maslo kg 0,1 0,1 0,2 0,2 0,2 0,2 0,3 0,3
Alergény: 1 - Obilniny, 4 - Ryby, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 50 55 63 70
omacka : 90 100 110 130
Hmotnost’ spolu: 140 155 173 200

Technologicky postup:

Filety zo sum&eka umyjeme, osuSime, pokrdjame na porcie, osolime, okorenim a poukladdme do vymasteného pekaca. Na kazdu porciu
dame maslo a upecieme.

Omacka: Na oleji oprazime ocistend, pokrajanu cibulu, pridame celé Cierne korenie, Skoricu a paradajkovy pretlak. Muku oprazenu
nasucho, zalejeme vodou, roz§flahame a povarime. Omacku prepasirujeme, dochutime solou a cukrom. nakoniec zjemnime maslom.
Filety podavame preliate paradajkovou omackou.

Priloha: varené zemiaky.

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.
Al 223 931] 1699 | 000 10,7 21,9| 19,0 0,70 10,3 | 1,00
B:l 291| 1218 | 1990| 0,00| 142| 264 | 234 0,90 14,1 1,30
C:| 366| 1530 | 23,27 | 0,00| 18,4 | 304 | 273 1,20 155| 1,50
D:| 423| 1770| 27,90| 0,00 222 | 384 | 30,3 1,40 19,2 | 1,80




