10.045 - Ryba so syrovo-bylinkovou kérkou

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 6 6 8 8 9 9] 11,5/ 115

Olej kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,4 0,4 0,5 0,5

Maslo kg 0,6 0,6 0,8 0,8 0,9 0,9 1 1

Strihanka kg 0,5 0,5 0,7 0,7 0,8 0,8 1 1

Sof kg| 0,07 0,07 0,09| 0,09 0,1 0,1 0,15| 0,15

Korenie na ryby kg 0,03| 0,03| 0,04| 0,04| 0,05 0,05

Korenie ¢ierne mleté kg 0,01 0,011 0,01 0,01| 0,02, 0,02

Cesnak kg| 0,08/ 0,07 0,1| 0,091 0,15 0,14 0,2| 0,19

Petrzlenova viat kg| 0,08/ 0,06 0,1] 0,08 0,5| 0,12 0,2| 0,15

Tymian kg 0,06| 0,06 0,1 0,1 0,15| 0,15

Rozmarin kg| 0,07/ 0,05 0,13 0,1 0,15 0,12 0,2| 0,15

Citrénova stava kg 0,8/ 0,32 1 0,4 1 0,4 2 0,8

Syr typu parmezan (Granmoravia) kg 0,8 0,8 1,3 1,3 1,5 1,5 2 2

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

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 90 110 125 150

Hmotnost’ spolu: 90 110 125 150

Technologicky postup:

Tresku umyjeme, osusime, pokrajame na porcie, osolime, pokvapkame citronovou Stavou, posypeme korenim na ryby a poukladame do
olejom vymasteného pekaca. Na kazdu porciu navrstvime bylinkovo-syrovd zmes a uec€ieme v rure.

Syrovo-bylinkova zmes: strthanku zmieSame z prelisovanym cesnakom, posekanou petrzlenovou viatou, rozmarinom, tymianom, syrom,
citronovou Stavou, sofou, mletym €iernym korenim a rozpustenym maslom.

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.

A:l 113 473 | 10,46 | 0,00 57 44| 14,0 0,30 28| 0,30
B:l 156 653 | 13,43 | 0,00 7,6 6,5| 18,7 0,40 36| 040
c:| 177 740 | 15,41 0,00 8,5 76| 21,9 0,50 44| 0,50
D:] 218 910 | 21,98 | 0,00 98| 10,0| 30,7 0,70 70| 0,70




