10.002 Karbonatok z rybieho filé peceny

Receptira

Potravina
rybie filé
cibul’a

olej

sol’

¢ierne korenie mleté
cesnak
ZemDPa
mlieko
vajcia

muka hladka

strahanka

Hmotnost’ porcie v g

Vyrobny postup

Hruba

1

6.60
0,50
0,40
0,07
0,05
0,90
0,70
5,00
030
1,20

Cista
6,00
0,42
0,40
0,07
0,04
0,90
0,70
0,75
0,30
1,20

75,0

Vekova skupina

B

Hruba
7,70
0,50
0,50
0,10
0,01
0,05
1,20
1,00

18,00
0,50
1,50

C

Hmotnost’ v kg, 1, ks
Hruba  Cista

Cista
7,00
0,42
0,50
0,10
0,01
0,04
1,20
1,00
0,90
0,50
1,50

90,0

8,80 8,00
0,60 0,51
0,80 0,80
0,12 0,12
0,02 0,02
0,10 0,09
1,30 1,30
1,20 1,20
20,00 1,00
0,60 0,60
2,00 2,00
100,0

Hruba

10,00
0,70
1,00
0.15
0,02
0,10
1.80
1,50

24,00
0,80
2,50

100 porcii

o ]

Cista
9,00
0,59
1,00
0,15
0,02
0,09
1,80
1,50
1,20
0,80
2,50

115,0

Rybie filé nakrajame na kiisky, zomelieme spolu s o€istenou cibulou. Pokrajané pecivo namocime

do mlieka, pridame vajcia, mleté Cierne korenie, sol, olisteny, prelisovany cesnak, zomleté filé

s cibul'ou a dobre premieSame. Podla potreby priddme cast’ strihanky a muky. Na doske posypanej

druhou ¢ast'ou strihanky formujeme karbonatky. Ukladdme na vymasteny plech a pecieme v rure.

Priloha: zemiakova kasa, zeleninové Salaty.

Nutri¢né zloZenie 1 porcie
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Energia
kJ
A 530
B 651
C 875
D 1068

kcal
127
156
209
255

Bielkoviny

S g Sacharidy
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12,80
17,00
21,20

Vlaknina

0,90

Vapnik

32,00
39,50
47,80
57,60

Zelezo

m,
0,40
0,50
0,60
0,70

aQ

Vitamin C

0,80
0,90



