10.043 - Rybie maso v paradajkovom obale

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 7 7 8 8 9 9| 10| 10
Paradajkovy pretlak kg 0,8 0,8 1,2 1,2 1,5 1,5 2 2
Vajcia kg 10| 0,25 15| 0,37 20 0,5 20 0,5
Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,6 0,6 0,9 0,9
Muka hladka kg 0,5 0,5 0,7 0,7 0,8 0,8 1 1
Sofl kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1| 0,12 0,12] 0,15 0,15
Cesnak kg 0,1| 0,09 o,1| 0,09 0,15 0,13] 0,15 0,13

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 4 - Ryby

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 82 98 117 139

Hmotnost’ spolu: 82 98 117 139

Technologicky postup:

Rybie maso umyjeme, osuSime, nakrajame na porcie a osolime. Bielka vy§lahame, pridame paradajkovy pretlak, hladkd muku, olej,
korenie a troSku vody, aby vzniklo cesti¢ko. Porcie ryby obalime v cesti¢ku a ulozime do vymasteného pekaca. Pecieme v rare pri
teplote 190°C asi 20 - 25 mintt. Posypeme prelisovanym cesnakom. (Zitka pouzijeme pri vyrobe zavarky do polievky, napr. krupicové
halusky, lievanka)

Priloha: zemiaky na r6zne spOsoby, Salaty z Cerstvej zeleniny, zeleninova obloha.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie
Skup. | Kcal | kJ |BZiv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe | VitA |VitB1 |VitB2 | VitPP | VitC | Viak.

Al 151 633 | 12,15| 0,00 66| 13,0 873 0,70 62,5| 1,30
B:l 190 795 | 14,30 | 0,00 89| 158 112,6 1,00 76,5| 1,70
C:| 238 996 | 16,82 0,00| 11,9| 179 | 1405 1,30 86,3 | 220
D:] 282| 1180 | 19,10| 0,00 156| 20,3| 1623 1,50 99,4 | 2,70




