10.001 Rybie krokety s citronovou omackou

Receptira

Potravina
rybie filé
Zeml’a

sol’
mlieko
vajcia
struhanka
olej

syr tvrdy
Omacka:
maslo
mika
mlieko
smotana 12%
citrény

cukor krystalovy

Hmotnost’ porcie v g
Hmotnost’ méisa v g

Hmotnost’ §tavy v g

Vyrobny postup

Hruba
5,50
1,00
0,07
1,00

12,00
1,60
0,80
0,50

0,50
0,50
4,00
0,75
0,50
0,10

Cista

5,00
1,00
0,07
1,00
0,60
1,60
0,80
0,50

0,50
0,50
4,00
0,75
0,20
0,10

130,0
65,0
65,0

Hruba
7,70
1,10
0,10
1,20

15,00
1,90
2,50
0,70

0,60
0,60
5,00
1,00
0,80
0,10

Vekova skupina

B C
Hmotnost’ v kg, 1, ks
Cista Hruba  Cista
7,00 8,80 8,00
1,10 1,30 1,30
0,10 0,12 0,12
1,20 1,50 1,50
0,75 18,00 0,90
1,90 2,10 2,10
2,50 2,80 2,80
0,70 0,80 0,80
0,60 0,70 0,70
0,60 0,70 0,70
5,00 6,00 6,00
1,00 1,50 1,50
0,32 1,00 0,40
0,10 0,15 0,15
165.0 195.0
85.0 100,0
80,0 95.0

Hruba
1,00
1,50
0,15
1,70

24,00
3,00
3,00
1,20

0,80
0,90
7,00
2,00
1,50
0,15

100 porcii

o ]

Cista
10,00
1,50
0,15
1,70
1,20
3,00
3,00
1,20

0,80
0,90
7,00
2,00
0,60
0,15

240,0
120,0
120,0

Rybie filé upecieme, nechame vychladnat, zomelieme spolu s vytlacenou v mlieku namocenou

zeml'ou, priddme vajcia, sol’, struhany syr a zamieSame. Tvorime valéeky, ktoré obalime v strihanke

a vyprazame. Pre deti materskych $kol upec¢ieme vo vymastenom pekaci.

Omacka: muku oprazime nasucho, priddme maslo, rozriedime mliekom a zjemnime smotanou.

Dochutime sol'ou, cukrom, citronovou $tavou a varime eSte 20 minut.

Priloha: varené zemiaky
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Nutri¢né zloZzenie 1 porcie

Vekova
skupina

T a w »

Energia
kJ

1211

1856

2020

2412

kcal
289
444
483
576

Bielkoviny

oo Tuky

15,60
26,40
31,00
35,60

S o Sacharidy

)
5

29,10
33,30
43,70

Vlaknina

Vapnik

135,20
176,00
206,70
271,10

Zelezo

v

m,
0,90
1,10
1,30
1,60

[{S]

100 porcii

Vitamin C

1,40
2,10
2,60
3,70



