10.046 - Ryba s bylinkovo-orechovou 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 - Hoki kg 7 7 8 8 9| 95| 115 115
Olej kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5
Strdhanka kg 0,7 0,7| 0,75| 0,75 0,9 0,9 1 1
Sol kg| 0,08 0,08 0,1 0,1 0,15| 0,15 0,2 0,2
Cesnak kg| 0,07| 0,06 0,1| 0,09 0,12 0,11 0,15 0,13
Tymian kg| 0,01} 0,01 0,02| 0,02 0,03 0,03] 0,04| 0,04
Rozmarin kg| 0,01 0,01 0,02| 0,02 0,03 0,03] 0,04| 0,04
Citrénova stava kg| 0,55 0,2 0,65| 0,25 0,75 0,3 09| 0,35
Med kg| 0,15] 0,15 0,2 0,2 0,25| 0,25 0,3 0,3
Orechy vlasské kg 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6] 0,75| 0,75
Maslo kg 1 1 1,25 1,25 1,6 1,6 2 2
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02

Alergény: 1 - Obilniny, 4 - Ryby, 7 - Mlieko, 8 - Orechy

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 75 90 110 135

Hmotnost’ spolu: 75 90 110 135

Technologicky postup:

Hoki umyjeme, nakrajame na porcie a poukladame koZou navrch do vymasteného pekaca. Osolime, posypeme bylinkovo-orechovou
zmesou, polejeme rozpustenym maslom a pecieme v rire 12 minut pri teplote 180°C.

Bylinkovo-orechova zmes: strihanku zmieSame s prelisovanym cesnakom, posekanym rozmarinom a tymianom. Priddme med zmieSany
s citronovou Stavou, posekané orechy a dochutime solou a korenim.

Priloha: hréaSkové pyré a polovi¢na porcia zemiakovej kase.

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

Al 152 635| 1268 | 0,00 13,9 76| 11,1 0,20 1,3 0,50
B: 191 798 | 1456 | 000 | 17,8 88| 139 0,30 1,71 0,70
C: 240 | 1004 | 17,31 0,00| 226| 106| 17,3 0,40 2,0 0,80
D:] 295| 1236| 20,93| 0,00 282| 123| 21,7 0,50 2,41 1,00




