10.012 Rybie filé na labuZnicky sposob

Receptira

Potravina
rybie filé
zemiaky

olej

vajcia

karfiol

sol’

maslo
smotana 12%
miuka

cibul’a

paprika cervena mleta (sladka)

petrzlenova viat’

Hmotnost’ porcie v g

Vyrobny postup

Hruba
7,70
20,00
0,25
15,00
6,00
0,08
0,25
1,00
0,25
1,00
0,05
0,10

Cista
7,00
16,00
0,25
0,75
5,10
0,08
0,25
1,00
0.25
0,85
0,05
0,07

190,0

Vekova skupina

B

Hruba
8,80
30,00
0,35
18,00
7,00
0,12
0,40
1,25
0,30
1,20
0,08
0,15

C

Hmotnost’ v kg, 1, ks
Hruba  Cista

Cista
8,00
24,00
0,35
0,90
5,95
0,12
0,40
1,25
0,30
1,02
0,08
0,11

240,0

10,50 9,50
35,00 28,00
0,45 0,45
20,00 1,00
8,00 6,80
0,15 0,15
0,50 0,50
1,50 1,50
0,35 0,35
1,30 1,10
0,10 0,10
0,20 0,15
290,0

Hruba
12,50
40,00

0,60
22,00
9,00
0,18
0,60
1,75
0,40
1,50
0,15
0,20

100 porcii

o ]

Cista
11,50
32,00
0,90
1,10
7.65
0,18
0,60
1,75
0,40
1,27
0,15
0,15

340,0

Umyté rybie filé pokrajame na porcie, obalime v muke, rozmieSanej s ¢ervenou paprikou. Umyté

zemiaky uvarime v Supke, nechdme vychladnut. Vajcia uvarime na tvrdo. Ocisteny, umyty karfiol

rozoberieme na ruzi¢ky a uvarime. Do vymastenych pekacov ukladdme zemiaky pokrajané na platky,

pokrajané vajcia, uvareny karfiol, oCistenii pokrajanu cibulu, rybie filé a peCieme. Pred dopecenim

zalejeme smotanou, priddme maslo, sol’, posypeme umytou posekanou petrzlenovou viatou.

Priloha: Zeleninové salaty.

Nutri¢né zlozenie 1 porcie
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A 1210
B 1689
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D 2447

kcal
289
404
477
585
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17,1
20,86
24,51
29,02

oe Tuky

5,90
8,40
10,50
16,10
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55,60
64,70
74,00
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11,30
12,90

Vapnik

58,80
79,90
92,90
105,70

Zelezo

m
2,20
3,20
3,70
4,20
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Vitamin C

44,30
58,70
68.20
77,00



