10.044 - Pecené rybie maso s paradajkami a olivami

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 9,5 11,5 11,5
Korenie na ryby kg| 0,02 0,02] 0,04| 0,04 0,05/ 0,05 0,06f 0,06
Paradajkovy pretlak kg 3 3 4 4 45 4,5 5 5
Sol kg| 0,05/ 0,05| 0,06| o0,06f 0,07 0,07] 0,08/ 0,08
Maslo kg 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7 0,7
Syr tvrdy kg| 1,5 15| 18] 18 2 2| 25/ 25
Olivy kg 0,5 0,5 0,8 0,8 1 1 1,5 1,5

Alergény: 4 - Ryby, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 55 70 85 105

Hmotnost’ spolu: 55 70 85 105

Technologicky postup:

Rybie méso, umyjeme, osuSime, pokrajame na porcie a dochutime solou a korenim na ryby. Takto pripravené maso vlozime do maslom
vymasteného pekaca, zalejeme paradajkovym pretlakom a posypeme zelenymi olivami (bez késtok a bez nalevu), posypeme strihanym
syrom a upecieme v rdre.

Priloha: zemiaky na r6zne sp6soby, 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.

A:l 155 647 | 11,98 | 000 | 11,8 04| 161,3 0,10 06| 0,10
B 184 769 | 13,95| 0,00 14,0 0,6 | 194,0 0,10 0,7| 0,20
C:| 214 896 | 16,21 0,00 | 16,4 0,7| 217,5 0,10 08| 0,20
D:] 261| 1093 | 19,87 | 0,00 1,0 1,0 | 272,3 0,20 09| 0440




