10.042 - Rybie maso v kapustnom liste

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 7 7 8 8 9,5 95 11,5/ 11,5
Kapusta ¢inska kg 12| 10,8 14| 12,6 16| 14,4 18| 16,2
Paradajkovy pretlak kg 0,4 0,4 0,555 0,55 0,65 0,65 0,8 0,8
Olej s prichutou masla kg| 0,35| 0,35| 0,55| 0,55 0,7 0,7 0,9 0,9
Cibura kg 0,5| 0,42 0,7 0,6 1| 0,85 1,2| 1,02
Cesnak kg 0,1/ 0,09 0,1] 0,09| 0,12 0,1 0,15/ 0,13
Cukor krystalovy kg| 0,15/ 0,15 0,2 0,2|] 0,25 0,25| 0,25 0,25
Sof kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 o,12| 0,12 0,15/ 0,15
Ocot I 0,05| 0,05 0,1 0,1 0,1 0,1 0,15| 0,15
Bobkovy list kg 0,01 0,01 0,01 0,01| 0,01 0,01
Korenie ¢ierne celé kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02
Korenie nové kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02
Rasca kg| 0,01| 0,01 o0,01| 0,01 0,01 0,01 0,02/ 0,02
Alergény: 4 - Ryby
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 70 90 120 150
Stava : 50 70 80 100
Hmotnost spolu: 120 160 200 250

Technologicky postup:
Umytu ¢Einsku kapustu rozoberieme na listy a sparime. Rybie méso umyjeme, pokrajame na porcie a vlozime do vychladnutych listov
kapusty. ZvySnu kapustu pokrajame a podusime. Cibulu oCistime, pokrajame nadrobno, oprazime na oleji, pridame paradajkovy pretlak,
nové korenie, Cierne korenie, rascu, bobkovy list, oprazime a zalejeme vodou. Vznikne paradajkovéa Stava redSej konzistencie, ktord
ochutime cukrom, octom a sofou. Naplnené kapustné listy poukladame do vymasteného pekaca, posypeme udusenou kapustou,
zalejeme paradajkovou Stavou a dame zapiect do vyhriatej rary na 15-20 minut pri teplote 180°C.

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.
A:l 189 792 | 13,65| 0,00 53| 28,1 80,7 0,80 36,5| 3,40
B 214 894 | 15,80 | 0,00 70| 353| 89,7 1,10 47,4 | 4,30
C: 259 | 1083 | 18,88 | 0,00 83| 42,3| 104,9 1,30 55,6 | 5,10
D:] 298| 1248 | 22,84 | 0,00 9,7| 51,9| 127,4 1,50 66,9 | 6,00




