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| Normy 2021
P.¢. Nazov receptu Cislo

1| Rybie krokety s citrénovou omackou * 10.001

2| Karbonatok z rybieho filé peceny 10.002

3| Karbonatok z rybieho filé vyprazany * 10.003

4| Losos na cesnaku s pérom 10.004

5| Losos na tatransky spésob 10.005

6| Fishburger 10.006

7| Pangasius na pekadi 10.007

8| Pangasius s brokolicou a syrovou oméackou * 10.008

9| Pec€eny pangasius so sezamom 10.009
10| Africky sumcek s gnocchi a zeleninou 10.010
11| Placky z afrického sumceka s kelom 10.011
12| Rybie filé na labuznicky spdsob 10.012
13| Africky sumc&ek na indicky spdsob s ryzou 10.013
14| Rybie filé na srbsky spbsob * 10.014
15| Rybie filé pecené na masle 10.015
16| Rybie filé na vidiecky spdsob 10.016
17| Rybie filé vyprazané * 10.017
18| Rybie filé vypradzané v cesticku * 10.018
19| Rybie filé vyprdzané v syrovom cesti¢ku * 10.019
20| Rybie filé zape€ené so syrom a s jablkami 10.020
21| Rybie filé zapekané s beSamelom 10.021
22| Rybacie gulky v paradajkovej omacke 10.022
23| Hoki vyprazané v cesti¢ku * 10.023
24| Paprika$ z rybieho méasa 10.024
25| Losos s bylinkami 10.025
26| Neapolska paella z rybieho mésa 10.026
27| Gulas z rybieho mésa 10.027
28| Treska so Sunkou, syrom a brokolicou 10.028
29| Zapekané zemiaky s rybim masom 10.029
30| Slovenskeé rizoto s rybim méasom 10.030
31| Losos s dusenou zeleninou 10.031
32| Lasagne s rybim masom 10.032
33| Rizoto s rybou a so zeleninou 10.033
34| Rybie méso zapekané s jogurtom 10.034
35| Tuniak s cestovinami 10.035
36| Zapekané rybie méso s drvenymi paradajkami a olivami 10.036
37| Losos so Sampifidnmi a syrom 10.037
38| Norske zemiaky s rybim masom 10.038
39| Rybie ragu so Spagetami 10.039
40| Africky sumcek s paradajkovou omackou 10.040
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| Normy 2021
P.¢ Nazov receptu Cislo

41| Paella s rybacim masom 10.041
42| Rybie méso v kapustnom liste 10.042
43| Rybie méso v paradajkovom obale 10.043
44| Pecené rybie méso s paradajkami a olivami 10.044
45| Ryba so syrovo-bylinkovou kérkou 10.045
46| Ryba s bylinkovo-orechovou kérkou 10.046




10.001 - Rybie krokety s citronovou omackou *

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
Rybie filé kg 55 5 7,7 7 8,8 8 11 10
Zemle kg 1 1 1,1 1,1 1,3 1,3 1,5 1,5
Sofl kg| 0,07| 0,07 0,1 0,1 o0,12| 0,12] 0,15| 0,15
Mlieko | 1 1 1,2 1,2 1,5 1,5 1,7 1,7
Vajcia ks 12 0,6 15| 0,75 18 0,9 24 1,2
Strdhanka kg 1,6 1,6 1,9 1,9 2,1 2,1 3 3
Olej kg 0,8 0,8 2,5 2,5 2,8 2,8 3 3
Syr tvrdy kg 0,5 0,5 0,7 0,7 0,8 0,8 1,2 1,2
Omacka:
Maslo kg 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7 0,7 0,8 0,8
Muka hladka kg 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7 0,7 0,9 0,9
Mlieko | 4 4 5 5 6 6 7 7
Smotana 12% | 0,75| 0,75 1 1 1,5 1,5 2 2
Citrony kg 0,5 0,2 0,8| 0,32 1 0,4 1,5 0,6
Cukor krystalovy kg 0,1 0,1 0,1 0,1| 0,15 0,15 0,15| 0,15

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 4 - Ryby, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

maso : 65 85 100 120
omécka : 65 80 95 120
Hmotnost’ spolu: 130 165 195 240

Technologicky postup:

Rybie filé umyjeme, pokrajame na porcie, osolime a ddme piect do tukom vymasteného pekaca. Pred dope€enim polejeme beSamelovou
omackou, posypeme umytou, posekanou petrzlenovou viiatou a zapecieme 20 minut.

Oméacka: muku oprazime na sucho, priddme maslo, rozriedime mliekom, dochutime solou a muskatovym orechom, zasfahdme vajcia a
varime 20 minut.

Priloha: zemiaky na rézne spdsoby, Salaty z €erstvej zeleniny, zeleninové obloha.

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 289 1211 | 11,81 0,00 156 | 24,7 | 1352 0,90 14| 1,20
B:| 444 | 1856 | 1545| 0,00| 26,4| 29,1| 176,0 1,10 2,1 1,50
C:| 483| 2020 17,83| 0,00| 31,0| 33,3| 206,7 1,30 26| 1,70
D:| 576 | 2412| 22,96 | 0,00| 356 | 43,7 | 2711 1,60 37| 220




10.002 - Karbonatok z rybieho filé peceny

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

Rybie filé kg 6,6 6 7,7 7 8,8 8 10 9

Cibura kg 0,5| 0,42 0,5| 0,42 0,6/ 0,51 0,7| 0,59

Olej kg 0,4 0,4 0,5 0,5 0,8 0,8 1 1

Sof kg| 0,07 0,07 0,1 0,1 o,12| 0,12| 0,15/ 0,15

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

Cesnak kg| 0,05/ 0,04] 0,05| 0,04 0,1| 0,09 0,1/ 0,09

Zemle kg 0,9 0,9 1,2 1,2 1,3 1,3 1,8 1,8

Mlieko | 0,7 0,7 1 1 1,2 1,2 1,5 1,5

Vajcia ks 15| 0,75 18 0,9 20 1 24 1,2

Muka hladka kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,6 0,6 0,8 0,8

Strdhanka kg 1,2 1,2 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 4 - Ryby, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 75 90 100 115
Hmotnost’ spolu: 75 90 100 115

Technologicky postup:

Rybie filé nakrdjame na kuisky a zomelie spolu s o€istenou cibulou. Pokrajané pecivo namoc¢ime v mlieku, priddme vajcia, mleté cierne
korenie, sol, oCisteny, prelisovany cesnak, zomleté filé s cibulou a dobre premieSame. Podla potreby pridame €ast strihanky a muaky.
Na doske posypanej druhou €astou struhanky formujeme karbondatky. Ukladame na vymasteny plech a pecieme v rare.

Priloha: zemiaky na r6zne spdsoby, Salaty z Eerstvej zeleniny, zeleninovéa obloha.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie

Skup. | Kcal kJ B.Ziv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe Vit.A | Vit.B1 | Vit.B2 | Vit.PP | Vit.C | VIak.
Al 127 530 | 9,15| 0,00 53| 10,3| 32,0 0,40 0,6 | 0,50
B:| 156 651 | 10,86 | 0,00 66| 128| 395 0,50 0,6 0,70
C: 209 875 | 12,71 0,00 98| 17,0 47,8 0,60 0,8 | 0,90
D:l 255| 1068 | 1468 | 0,00 122| 212| 57,6 0,70 09| 1,10




10.003 - Karbonatok z rybieho filé vyprazany *

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
Rybie filé kg 7,7 7 8,8 8 10 9
Olej kg 3 3 3,5 3,5 4 4
Mlieko | 1 1 1,5 1,5 2 2
Vajcia ks 16 0,8 18 0,9 21| 1,05
Pecivo kg 1,2 1,2 1,3 1,3 1,8 1,8
Strdhanka kg 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5
Muka hladka kg 0,4 0,4 0,5 0,5 0,7 0,7
Cibura kg 0,5| 0,42 0,6/ 0,51 0,7| 0,59
Cesnak kg 0,1| 0,09 0,13 0,11 0,15 0,13
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01 0,01 0,02/ 0,02 0,03/ 0,03
Sof kg 0,08| 0,08 0,1 0,1 0,15| 0,15
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 4 - Ryby, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 90 110 120
Hmotnost spolu: 90 110 120

Technologicky postup:

Rybie filé pokrajame na kusky, ktoré zomelieme s o€istenou cibufou a mlieku namoéenym a vytlacenym pecivom. Pridame vajcia, muku,
ocisteny, prelisovany cesnak, mleté Cierne korenie, sol, ¢ast strihanky na zahustenie a dobre vymieSame. Na doske posypanej druhou
¢astou struhanky formujeme karbonatky, ktoré vyprazame po oboch stranach.

Priloha: zemiakovy Salat, zemiaky na r6zne spdsoby, Salaty z Cerstvej zeleniny, zeleninova obloha.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie

Skup. Kcal kJ B.Ziv. | B.Ras. Tuky | Sach. Ca P Fe Vit.A | Vit.B1 | Vit.B2 | Vit.PP | Vit.C | Vlak.
A:
B: 414 | 1731 | 11,76 0,00 32,5 22,7 427 0,60 0,7 0,80
C:| 490 | 2049 | 13,85| 0,00| 379| 284 | 545 0,70 09| 1,10
D:| 580 | 2426 | 16,37 | 0,00 33,7| 36,9| 675 0,90 1,1 1,40




10.004 - Losos na ceshaku s porom

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
Losos kg 7 7 8 8 9 9 10 10
Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9
Por kg 0,6/ 0,48 0,8| 0,64 09| 0,72 1 0,8
Sol kg| 0,07| 0,07 0,1 0,1 0,12 0,12 0,15| 0,15
Cesnak kg 0,1/ 0,09 0,15| 0,13 0,2| 0,18 0,2| 0,18
Pazitka kg| 0,01} 0,01 0,02| 0,02 0,03 0,03] 0,04| 0,04
Syr tvrdy kg| o5/ o5| o6 06| 08/ 08 1 1

Alergény: 4 - Ryby, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 48 58 70 80

Hmotnost’ spolu: 48 58 70 80

Technologicky postup:
Lososa umyjeme, nakrajame na porcie, osolime a potrieme olejom. Poukladdame na vymasteny plech, posypeme o€istenym, pokrajanym
pérom, umytou, pokrajanou pazitkou a upe€ieme. 20 minut pred dopecenim posypeme strthanym syrom.

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 168 704 | 1548 | 0,00 11,6 06| 71,3 0,80 2,0 0,10
B: 208 870 | 17,80 | 0,00 14,9 09| 854 1,00 26| 0,20
C:| 251 | 1049 | 20,38 | 0,00| 18,5 1,1| 109,0 1,10 3,1 0,20
D:] 293| 1226 | 22,92| 0,00 22,0 12| 1325 1,30 34| 0,20




10.005 - Losos na tatransky sp6sob

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
Losos kg 7 7 8 8 9 9 10 10
Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9
Sunka dusena kg| 04| 04| 06| 06| 07/ 07 1 1
Sol kg| 0,07| 0,07 0,1 0,1 0,12 0,12 0,15| 0,15
Smotana 12% | 1 1 1,2 1,2 1,4 1,4 1,6 1,6
Képor kg 0,1 0,07 0,1| 0,07 0,1 0,07| 0,15/ 0,11
Muka hladka kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4 0,4 0,4
Maslo kg 0,2 0,2 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4
Korenie na ryby kg| 0,01 0,01] 0,02 0,02 0,083 0,03] 0,04 0,04
Citrony kg 0,2| 0,08 0,3| 0,18 04| 0,12 04| 0,12

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

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 90 100 120 130

Hmotnost’ spolu: 90 100 120 130

Technologicky postup:

Maso z lososa umyjeme, osuSime a nakrajame na porcie. Pokrajané porcie osolime zapraS§ime mukou zmieSanou s rybacim korenim a
poukladame na vymasteny pekac. PeCieme v rure. Nakoniec polejeme smotanou, povrch posypeme na rezance pokrajanou Sunkou,
umytym posekanym képrom, prelejeme maslom a zapec¢ieme 20 minut. Fortifikujeme citrénovou Stavou.

Priloha: varené zemiaky, 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: 55 229 | 095 0,00 5,0 1,5 3,1 0,10 0,0 0,10
B: 79 331 1,41 0,00 7,2 2,3 3,5 0,10 0,0 0,10
C: 109 457 | 1,71 0,00 | 10,1 3,0 4,9 0,10 0,0 0,10
D:] 139 581 225| 0,00 13,2 3,1 6,3 0,20 0,0 0,10




10.006 - Fishburger

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

Rybie filé kg 8 8 9 9 10 10

Sofl kg 0,1 0,1 0,15| 0,15 0,2 0,2

Muka hladka kg 0,9 0,9 1 1 1,2 1,2

Vajcia ks 15| 0,75 25| 1,25 30 1,5

Strdhanka kg 2 2 2,5 2,5 3 3

Olej kg 25| 25| 28| 28| 32 32

Mlieko | 1 1 1,2 1,2 1,4 1,4

Zemla na burger kg 100 8 100 9 100 9

Dressing jogurtovy kg 0,8 0,8 1 1 1,4 1,4

Syr platkovy kg 120 12| 12| 12| 12] 1.2

Paradajky kg 1 1 1,3 13 15 15

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 4 - Ryby, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 115 131 140
maso : 50 54 60
Hmotnost’ spolu: 165 185 200

Technologicky postup:

Rybie filé pokrajame na porcie a osolime. Pripravené rybie filé obalime v muike, pripravenom cesti¢ku z mlieka a vajec, a nakoniec
obalime v strihanke. VypraZame v horlicom tuku po oboch strandch. Zemle rozkrojime, zvnitra ich opedieme na grile, potrieme
dresingom a ulozime platok syra, vyprazenu rybu, na platky pokrajané paradajky a prilozime druht €ast Zemle. Servirujeme.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie

Skup. Kcal kJ B.Ziv. | B.Ras. Tuky | Sach. Ca P Fe Vit.A | Vit.B1 | Vit.B2 | Vit.PP | Vit.C | Vlak.
A:
B:l 740 | 3097 | 29,50 | 0,00| 29,6 | 48,4 | 454,0 0,90 11,0 | 2,40
C: 811| 3393| 31,40| 0,00 31,8| 593| 570,0 1,20 13,0 | 2,90
D:| 897 | 3753 | 34,40| 0,00 350| 69,9 629,0 1,60 17,0 | 3,30




e

10.007 - Pangasius na pekaci

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
Rybie filé - Pangasius kg 7,7 7 8,8 8l 10,5 9,51 12,5 11,5
Sofl kg| 0,06/ 0,06 0,08/ 0,08 0,1 0,11 0,15| 0,15
Rasca kg| 0,01} 0,01 0,01 o0,01| 0,02 0,02 0,02| 0,02
Korenie na ryby kg| 0,02/ 0,02 0,05| 0,05 0,06/ 0,06 0,08/ 0,08
Mlieko | 0,5 0,5 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7 0,7
Syr tvrdy kg| 12| 12| 15/ 15 2 2| 25| 25
Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9
Citrony kg 1 0,4 1,2 0,48 1,2| 0,48 1,5 0,6
Vajcia ks 20 10 25| 12,5 30 15 35| 17,5

Alergény: 3 - Vajcia, 4 - Ryby, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 75 90 105 120

Hmotnost’ spolu: 75 90 105 120

Technologicky postup:

Ryby umyjeme, osuSime, pokrajame na porcie, osolime, pokvapkame citronovou Stavou a poukladame do vymasteného pekaca. V
mlieku roz§lahdme vajcia, pridame rascu, korenie na ryby a postrihany syra. Pripravenou zmesou potrieme povrch ryb a pecieme asi 15
- 20 minat.

Priloha: zemiaky na r6zne spdsoby, Salaty z €erstvej zeleniny, zeleninovéa obloha.

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 269 | 1124 | 26,89 | 0,00 17,1 1,7 177,0 1,80 20| 0,20
B:| 341| 1427 | 32,38| 0,00| 22,6 2,1| 220,2 2,30 24| 0,20
C:| 424 | 1774 | 39,22 | 0,00| 28,6 2,5 | 2831 2,80 241 0,20
D:l 511 | 2136 | 46,85| 0,00 | 34,7 2,9 | 346,7 3,20 3,0 0,30




10.008 - Pangasius s brokolicou a syrovou omackou *

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

Rybie filé - Pangasius kg 7,7 7 8,8 8l 10,5 9,51 12,5 11,5

Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,8 0,8

Korenie na ryby kg| 0,01 0,01] 0,01 0,01] 0,02 0,02 0,02 0,02

Muka hladka kg 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7 0,7 0,8 0,8

Sof kg| 0,05/ 0,05| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 0,15| 0,15

Rasca mleta kg| 0,01/ 0,01] 0,01] 0,01] 0,02 0,02 0,02| 0,02

Ochucovadlo kg 0,05| 0,05 0,1 0,1 0,1 0,1

Brokolica kg 4 3,6 5 4,5 6 5,5 7 6,5

Omacka:

Cesnak kg| 0,02/ 0,01] 0,05/ 0,04 0,1| 0,09 0,1/ 0,09

Maslo kg 0,2 0,2 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4

Muka hladka kg 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6 0,8 0,8

Milieko I 4 4 5 5 6 6 7 7

Smotana 12% | 1 1 1,5 1,5 1,5 1,5 2 2

Syr smotanovy termizovany kg 0,5 0,5 0,8 0,8 1 1 1,5 1,5

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

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 72 86 102 119
omécka : 55 70 85 110
Hmotnost’ spolu: 127 156 187 229

Technologicky postup:

Ryby umyjeme, osuSime, pokrajame na porcie a osolime. Obalime v muke zmieSanej s rascou, ochucovadlom a opec¢ieme na horiicom
tuku z oboch stran. Umytd, ocistend brokolicu sparime na pare.

Omacka: Muku oprazime nasucho, pridame maslo, zalejeme mliekom, smotanou a povarime. Pridame mékky syr a varime za stéleho
mieSania, kym sa syr nerozpusti. Dochutime ocistenym, prelisovanym cesnakom. Ak je omacka husta zriedime ju mliekom. Povarime.
Opecenu rybu podavame s brokolicou preliatu syrovou omackou.

Priloha: zemiaky na rézne spdsoby, Salaty z €erstvej zeleniny, zeleninové obloha.

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

A:l 156 653 | 12,15| 0,00 6,7| 11,0| 973 0,80 415 1,40
B:l 196 818 | 14,31 0,00 89| 13,7| 1229 1,00 52,0 1,70
C:| 254 | 1061 | 17,16| 0,00| 12,7| 165 | 1514 1,20 63,6 | 2,10
D:] 311] 1302| 20,53 | 0,00| 16,1 19,8 | 174,0 1,30 67,8 | 2,40




10.009 - Pec¢eny pangasius so sezamom

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
Rybie filé - Pangasius kg 7,7 7 8,8 8l 10,5 9,51 12,5 11,5
Olej kg 0,2 0,2 0,4 0,4 0,6 0,6 0,8 0,8
Muka hladka kg 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7 0,7 0,9 0,9
Sol kg| 0,06/ 0,06] 0,08/ 0,08 0,1 0,11 0,15| 0,15
Strdhanka kg 0,6 0,6 0,7 0,7 0,9 0,9 1 1
Sézam kg 0,1 0,1 0,2 0,2 0,2 0,2 0,3 0,3
Citrony kg 0,5 0,2 0,7| 0,28 0,7| 0,28 0,8/ 0,32
Korenie na ryby kg| 0,01 0,01] 0,03 0,03] 0,05 0,05 0,05 0,05
Maslo kg| 0,25| 0,25 0,3 0,3| 0,35| 0,35 0,4 0,4

Alergény: 1 - Obilniny, 4 - Ryby, 7 - Mlieko, 11 - Sézam

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 55 65 80 95

Hmotnost’ spolu: 55 65 80 95

Technologicky postup:

Ryby umyjeme, osusime, pokrajame na porcie, osolime a pokvapkame citronovou Stavou. Strihanku, miku, sezam a korenie na ryby
dobre premieSame. Kazdu porciu obalime v pripravenej zmesi a poukladdme do vymasteného pekaca. Navrch kazdej porcie dame
kisok masla a ddme upiect.

Priloha: zemiaky na r6zne spdsoby, Salaty z €erstvej zeleniny, zeleninovéa obloha.

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

A:l 156 653 | 12,15| 0,00 6,7| 11,0| 973 0,80 415 1,40
B:l 196 818 | 14,31 0,00 89| 13,7| 1229 1,00 52,0 | 1,70
C:| 254 | 1061 | 17,16| 0,00| 12,7| 165| 1514 1,20 63,6 | 2,10
D:] 311] 1302| 20,53 | 0,00| 16,1 19,8 | 174,0 1,30 67,8 | 2,40




10.010 - Africky sumcek s gnocchi a zeleninou

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 - Sumdéek africky kg 7 7 8 8 9 9 10 10

Korefiova zelenina kg 2,5 2 3,5 2,8 45 3,6 6 4.8

Paprika ¢erstva kg 1| 0,75 1,5 1,2 2 1,5 2,5 1,8

Paradajky kg 1,5/ 1,35 2 1,8 25| 2,25 3 2,7

Brokolica kg 1 0,9 1,5/ 1,35 1,8/ 1,35 25| 225

Gnocchi kg 4,5 4,5 6 6 7,5 7,5 9 9

Olej I 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9

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

Maslo kg 0,2 0,2 0,3| 0,35 0,35 0,4 0,4 1

Sof kg| 0,06/ 0,06/ 0,08/ 0,08 0,1 0,1 0,12| 0,12

Alergény: 1 - Obilniny, 4 - Ryby, 7 - Mlieko, 9 - Zeler

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 50 55 63 70
omacka : 120 165 207 250
Hmotnost’ spolu: 170 220 270 320

Technologicky postup:

Sumcéeka umyjeme, osusime, pokrajame na porcie. Osolime a pecieme na Casti oleja 18 - 25 minut. Gnocchi (chladené alebo mrazené -
odporu¢ame zemiakové) uvarime v slanej vode, scedime a pomastime olejom. Zeleninu ocistime, umyjeme, pokrajame a vlozime do
vymastenych pekacov. Osolime, okorenim, pokvapkame roztopenym maslom a upecieme. Upecenu korefiovu zeleninu premieSame s
gnocchi a podavame s porciou opecenej ryby.

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

Al 277| 1159 | 17,30 | 0,00 8,1 51,0 | 103,0 1,00 11,6 1,50
B:l 337| 1412 | 21,20| 0,00| 11,6| 67,8| 128,0 1,20 13,8 2,80
C:] 393 | 1644 | 2480| 0,00| 14,9| 79,2| 153,0 1,30 16,7 | 4,10
D:| 483| 2019| 2790| 0,00| 178| 92,1| 186,0 1,50 20,3 | 5,70




10.011 - Placky z afrického sumceka s kelom

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 - Suméek africky kg 6 6 7 7 8 8 9 9
Sendvi¢ kg 1,2 1,2 1,5 1,5 1,5 1,5 2 2
Mlieko | 0,5 0,5 0,8 0,8 1,1 1,1 1,5 1,5
Vajcia ks 15| 0,75 20 1 25| 1,25 30 1,5
Sofl kg| 0,06/ 0,06 0,08/ 0,08 0,1 0,1] 0,12] 0,12
Kel kg 4 3,2 5 4 6 4,8 7 54
Korenie na ryby kg| 0,01 0,01 0,02 0,02 0,02 0,02 0,03] 0,03
Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9
Muka hladka kg 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9 1,2 1,2
Ovsené vlocky kg 0,5 0,5 0,7 0,7 1 1 1,3 1,3

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 4 - Ryby, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 105 125 145 170

Hmotnost’ spolu: 105 125 145 170

Technologicky postup:

Kel ocistime, sparime a posekame nahrubo. Filety zo sum¢&eka umyjeme, osuSime, zomelieme nahrubo, pridame spareny, posekany kel,
namoceny sendvi¢, ovsené vlocky v mlieku, sol, korenie na ryby a vajcia. VSetko dokladne premieSame. Zo zmesi tvarujeme placky,
ktoré obalime v muke

a pecieme v pekaci vymastenom olejom. M6zeme pripravovat aj v konvektomate, doba pecenia 15 - 20 minut.

Priloha: zemiaky varené poliate maslom, Salaty z Cerstvej zeleniny.

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 139 583 | 1590 | 0,00 86| 196| 41,1 0,90 2,0 0,90
B:l 176 737 | 1890| 0,00| 125| 299 | 522 1,10 243 | 1,10
C: 219 917 | 21,40 0,00| 155| 388| 63,0 1,40 29,0 1,40
D:] 306| 1279 | 2790| 0,00| 199| 445| 770 1,80 350 | 1,80




10.012 - Rybie filé na labuznicky spésob

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
Rybie filé kg 7,7 7 8,8 8l 10,5 9,51 12,5 11,5
Zemiaky kg 20 16 30 24 35 28 40 32
Olej kg| 0,25| 0,25| 0,35| 0,35 0,45| 0,45 0,6 0,9
Vajcia ks 15| 0,75 18 0,9 20 1 22 1,1
Karfiol kg 6 5,1 7| 5,95 8 6,8 9| 7,65
Sofl kg| 0,08 0,08 0,12| 0,12 0,15 0,15 0,18 0,18
Maslo kg| 0,25| 0,25 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6
Smotana 12% | 1 1 1,25 1,25 1,5 1,5 1,75 1,75
Muka hladka kg| 0,25| 0,25 0,3 0,3| 0,35| 0,35 0,4 0,4
Cibula kg 1] 0,85 1,2 1,02 1,3 1,1 1,5 1,27
Paprika ¢ervena mleta kg| 0,05 0,05| 0,08/ 0,08 0,1 0,11 0,15| 0,15
Petrzlenova viat kg 0,1, 0,071 0,15 0,11 0,2| 0,15 0,2| 0,15
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 4 - Ryby, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 190 240 290 340
Hmotnost’ spolu: 190 240 290 340

Technologicky postup:

Umyté rybie filé pokréjame na porcie a obalime v muke, rozmieSanej s ¢ervenou paprikou. Umyté zemiaky uvarime v Supke a nechame
vychladndt. Vajcia uvarime na tvrdo, karfiol o€istime, umyjeme, rozoberieme na ruzi¢ky a uvarime. Do vymastenych peka&ov ukladame
zemiaky pokrajané na platky, pokrajané vajcia, uvareny karfiol, oCistend pokrajanu cibulu, rybie filé a pecieme. Pred dopecenim
zalejeme smotanou, pridame maslo, sol, posypeme umytou posekanou petrzlenovou viiatou.

Priloha: Salaty z €erstvej zeleniny.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie

Skup. | Kcal kJ B.Ziv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe Vit.A | Vit.B1 | Vit.B2 | Vit.PP | Vit.C | VIak.
Al 289 | 1210 | 17,11 0,00 59| 38,1 58,8 2,20 443 | 6,80
B:| 404 | 1689 | 20,86 | 0,00 84| 556/| 799 3,20 58,7 | 9,70
C:| 477 | 1995 | 24,51 0,00 | 105| 64,7| 92,9 3,70 68,2 | 11,30
D:] 585| 2447 | 29,02| 0,00| 16,1 74,0 | 105,7 4,20 77,0 | 12,90




10.013 - Africky sumcek na indicky sposob s ryzou

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 - Sumdéek africky kg 6 6 8 8 9 9| 10,5/ 10,5
Olej s prichutou masla kg| 0,45| 0,45| 0,65| 0,65| 0,85 0,85 1,1 1,1
Sodovica kg 0,5 0,5 0,65 0,65 0,8 0,8 1 1
Fazula ¢ervena kg 1 1 1,3 1,3 1,5 1,5 2 2
Cicer kg 0,5 0,5 0,65 0,65 0,8 0,8 1 1
Paradajkovy pretlak kg 1 1 1,5 1,5 2 2 2,5 2
Citrénova stava I 0,3| 0,12 0,4| 0,16 0,6 0,2 0,7| 0,28
Zazvor Gerstvy kg| 0,01/ 0,01] 0,02| 0,02 0,03 0,03 0,05 0,05
Cesnak kg| 0,05/ 0,04] 0,05/ 0,04] 0,07| 0,06 0,1/ 0,09
Skorica mleta kg| 0,01 o0,01] 0,01 0,01] 0,02] 0,02 0,03 0,03
Kurkuma kg 0,01| 0,01 0,01| 0,01 0,02| 0,02
Ryza kg 4 4 5,5 5,5 6,5 6,5 7,5 7,5
Sof kg| 0,05/ 0,05 0,1 0,1 o,12| 0,12| 0,15/ 0,15
Klingeky kg| 0,01 0,01 0,02| 0,02 0,02| 0,02 0,03 0,03
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,02 0,02 0,03 0,03
Koriander mlety kg 0,01| 0,01 0,01| 0,01 0,02| 0,02
Cibufla kg 0,8/ 0,68 1] 0,85 1,2| 1,02 1,5 1,27

Alergény: 4 - Ryby

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 185 230 270 315

Hmotnost’ spolu: 185 230 270 315

Technologicky postup:

Filety zo suméeka umyjeme, osuSime, pokrajame, osolime, posypeme kurkumou a pokvapkame citronovou $tavou. Pripravend rybu
vlozime do vymasteného pekaca a pecieme v konvektomate pri 160°C cca 15-20 mindt. Strukoviny jednotlivo namoéime a uvarime do
makka. Cibulu ocistime, pokrdjame, oprazime na oleji, pridame paradajkovy pretlak, mékké strukoviny,, prelisovany cesnak a vSetko
premieSame. Ochutime solou, Ciernym mletym korenim, striGhanym zézvorom a koriandrom. Povarime 20 mindt. Ryzu preberieme,
umyjeme, oprazime na oleji, pridame Skoricu, klin¢eky a sol. Zalejeme vriacou vodou a privedieme k varu. Ryzu prikryjeme a dusime do
makka. Uvarenu ryzu zmieSame s pripravenou strukovinou. Peenu rybu servirujeme na vrch porcie ryZe so strukovinou.

Priloha: Salaty z €erstvej zeleniny, zeleninova obloha.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie

Skup. | Kcal kJ B.Ziv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe Vit.A | Vit.B1 | Vit.B2 | Vit.PP | Vit.C | VIak.
A:l 347 | 1451 | 18,20 | 0,00 75| 315 64,0 2,40 12,0 | 3,90
B:l| 445| 1860 | 22,20 | 0,00 10,4| 40,1 75,2 3,00 16,0 | 4,70
C:;] 505| 2111 | 25,40| 0,00 12,2| 481 86,4 3,90 21,2 | 5,50
D:| 614| 2570| 30,20 | 0,00 153 | 55,7| 97,2 5,00 26,4 | 6,30




10.014 - Rybie filé na srbsky sp6sob *

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
Rybie filé kg 7,7 7 8,8 8| 10,5 9,5| 12,5| 11,5
Olej kg| 0,25 0,25 0,4 0,4 0,6 0,6 0,8 0,8
Cibura kg 0,6/ 0,51 1| 0,85 1,25/ 1,06 1,5| 1,27
Paprika Cerstva farebna kg 2 1,5 25| 1,87 25| 1,87 3| 2,25
Paradajky kg 1,5 1,35 2 1,8 2 1,8 25| 225
Sof kg| 0,06/ 0,06/ 0,08/ 0,08 0,1 0,1 0,15| 0,15
Muka hladka kg 0,3 0,3 0,35/ 0,35 0,35/ 0,35 0,4 0,4
Smotana 12% I 0,5 0,5 0,75 0,75 0,75/ 0,75 1 1
Ochucovadlo kg| 0,02/ 0,02 0,03] 0,03] 0,05/ 0,05 0,1 0,1
Alergény: 1 - Obilniny, 4 - Ryby, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 42 48 57 69
Stava : 45 55 70 85
Hmotnost’ spolu: 87 103 127 154

Technologicky postup:

Rybie filé umyjeme, pokrajame na porcie, osolime, posypeme ochucovadlom, obalime v muke a opecieme na oleji z oboch stran.
Opecené rybie filé vyberieme, a na zvySnej Casti oleja oprazime ocistend, pokrajanu cibufu. Priddme ocistend pokrajanu papriku a
paradajky (v zime leo) a podusime. Stavu zjemnime smotanou a 20 min(t povarime. Do takto pripravenej &tavy poukladame rybie filé.

Priloha: zemiaky na rézne spdsoby.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie

Skup. | Kcal kJ B.Ziv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe Vit.A | Vit.B1 | Vit.B2 | Vit.PP | Vit.C | VIak.
A: 7 323 | 8,20 | 0,00 2,9 40| 21,6 0,40 22,1 0,70
B: 101 424 | 9,46 | 0,00 4,5 5,1 271 0,50 28,2 | 1,00
C:| 128 534 | 11,12 | 0,00 6,6 54| 31,9 0,50 28,6 | 1,00
D:| 161 675 | 13,48 | 0,00 8,7 6,6 | 39,6 0,60 349 | 1,30




10.015 - Rybie filé pec¢ené na masle

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
Rybie filé kg 7,7 7 8,8 8l 10,5 9,51 12,5 11,5
Maslo kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9
Olej kg 0,1 0,1 0,15| 0,15 0,2 0,2 0,25| 0,25
Citrony kg 0,9| 0,76 1] 0,85 1,2| 1,02 1,5 1,27
Rasca kg| 0,01} 0,01 0,02 0,02 0,02 0,02 0,03] 0,03
Sofl kg| 0,06/ 0,06 0,1 0,1| 0,12 0,12] 0,15 0,15
Korenie na ryby kg| 0,01 0,01 0,02| 0,02 0,05 0,05 0,05/ 0,05

Alergény: 4 - Ryby, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 42 48 57 69

Hmotnost’ spolu: 42 48 57 69

Technologicky postup:
Rybie filé umyjeme, pokrajame na porcie a osolime. Poukladame do olejom vymasteného pekaca a posypeme rascou a rybacim korenim.
Na kazdu porciu dame maslo a upecieme. Povrch porcie ozdobime kolieskom dobre umytého, ocisteného citréna.

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: 82 344 | 11,28 | 0,00 3,5 0,8 4.1 0,10 3,7| 0,30
B: 109 456 | 12,92 | 0,00 5,7 0,9 6,1 0,10 4.1 0,40
C:l 139 581 | 15,34 | 0,00 7,9 1,1 7,0 0,10 50| 0440
D:] 173 725| 18,58 | 0,00 10,0 1,4 9,0 0,10 6,2 | 0,50




10.016 - Rybie filé na vidiecky spésob

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
Rybie filé kg 7,7 7 8,8 8l 10,5 9,51 12,5 11,5
Olej kg| 0,25| 0,25| 0,35| 0,35 0,55| 0,55| 0,65| 0,65
Sunka dusena kg| 04| 04| 06| 06| 07/ 07 1 1
Sol kg| 0,07| 0,07 0,1 0,1 0,12 0,12 0,15| 0,15
Mlieko | 2 2 2,5 2,5 3 3 3,5 3,5
Petrzlenova viat kg 0,11 0,07 0,1 0,07 0,1, 0,071 0,15| 0,11
Muka hladka kg 0,6 0,6] 0,75| 0,75 0,9 0,9 1 1
Maslo kg 0,2 0,2 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4
Muskatovy orech kg| 0,01} 0,01 0,01 o0,01f 0,01 0,01] 0,02| 0,02
Syr tvrdy kg| 03| 03| 04| o4 o5 05| 06/ 06
Rasca kg| 0,01} 0,01 0,01 o0,01f 0,01 0,01] 0,02] 0,02

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

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 42 48 57 69
Stava : 40 55 70 90
Hmotnost’ spolu: 82 103 127 159

Technologicky postup:

Rybie filé umyjeme, pokrajame na porcie, dochutime solou a rascou, zaprasime mukou a poukladdme do vymasteného pekaca. Povrch
pokvapkéame olejom a upecieme v rdre. Upecené rybie filé polejeme pripravenou beSamelovou oméackou, povrch posypeme na rezance
pokrajanou Sunkou, strithanym syrom a zapekame este 20 minat.

Omacka: muku oprazime nasucho, priddme maslo, rozriedime mliekom a roz8fahdme, varime do zhustnutia. Nakoniec dochutime solou,
muskatovym orechom a posypeme umytou posekanou petrzlenovou viiatou.

Priloha: zemiaky na r6zne spdsoby, Salaty z €erstvej zeleniny, zeleninovéa obloha.

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 129 541 | 13,92 | 0,00 57 54| 53,0 0,30 1,41 0,20
B: 159 666 | 16,48 | 0,00 7,2 6,8| 70,7 0,30 1,41 0,30
C:| 206 861 | 1959 | 0,00 105 8,1 85,4 0,40 1,5 0,30
D:] 250| 1047 | 23,89 | 0,00 13,0 9,3 | 103,5 0,50 22| 040




10.017 - Rybie filé vyprazané *

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
Rybie filé kg 8,8 8l 10,5 9,51 12,5 11,5
Sofl kg 0,08 o0,08f 0,12 0,12 0,15/ 0,15
Muka hladka kg 0,9 0,9 1 1 1,2 1,2
Vajcia ks 20 1 25| 1,25 30 1,5
Strihanka kg 2 25 2,5 3 3
Olej kg 3 3 3 3| 35| 35
Mlieko | 1 1 1,2 1,2 1,4 1,4

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 4 - Ryby, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 90 105 125

Hmotnost’ spolu: 90 105 125

Technologicky postup:
Rybie filé pokrajame na porcie a osolime. Pripravime si hustejSie cesticko z mlieka a vajec. Osolené rybie filé obalujeme v hladkej muke,
pripravenom cesticku a nakoniec v struhanke. Vyprazame v horicom oleji po oboch stranach.

Priloha: zemiaky na r6zne sp6soby, zemiakovy Salat, 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.

397 | 1659 | 16,71 0,00 31,8| 225| 29,2 0,60 0,1 0,90

427 | 1786 | 19,96 | 0,00| 323 | 272 | 36,1 0,80 0,1 1,10

9|Qm =

504 | 2108 | 24,09 | 0,00| 30,3| 32,7| 432 0,90 02| 1,30




10.018 - Rybie filé vyprazané v cesticku *

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

Rybie filé kg 8,8 8l 10,5 9,51 12,5 11,5

Sofl kg 0,1 0,1| 0,13 0,13] 0,15| 0,15

Muka hladka kg 1,6 1,6 1,8 1,8 2,2 2,2

Mlieko | 2,2 2,2 2,5 2,5 3 3

Olej kg 3 3 3 3| 35| 35

Citrony kg 1,2| 1,02 1,2] 1,02 1,5 1,27

Vajcia ks 20 1 25| 1,25 30 1,5

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 4 - Ryby, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 105 125 135

Hmotnost’ spolu: 105 125 135

Technologicky postup:
Rybie filé pokrajame na porcie, posolime, obalime v muke a v cestiku, ktoré si pripravime z muky, vajec, soli a mlieka. Vyprazame v
horicom oleji z oboch stran. Povrch porcie ozdobime kolieskom umytého, oSupaného citréna.

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.

336 | 1407 | 16,01 0,00 | 321 13,8 | 40,6 0,60 52| 0,90

349 | 1460 | 18,92| 0,00| 3255| 155| 46,9 0,70 52| 0,90

9|Qm =

411 1718 | 22,91 0,00| 30,6 18,9 | 56,6 0,90 65| 1,20




10.019 - Rybie filé vyprazané v syrovom cesticku *

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
Rybie filé kg 8,8 8l 10,5 9,51 12,5 11,5
Sofl kg 0,08 o0,08f 0,12 0,12 0,15/ 0,15
Muka hladka kg 1 1 1,5 1,5 2 2
Mlieko | 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5
Syr tvrdy kg 0,8 0,8 1 1 1,2 1,2
Olej kg 3 3 3 3| 35| 35
Citrony kg 1,2 1,02 1,2| 1,02 1,5 1,27
Vajcia ks 20 0,7 25| 1,25 30 1,5

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 4 - Ryby, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 100 115 130

Hmotnost’ spolu: 100 115 130

Technologicky postup:
Rybie filé pokrajame na porcie, posolime, obalime v muke a v cesticku, ktoré si pripravime z muky, vajec, mlieka a strihaného syra.
Vyprazame v horticom oleji z oboch stran. Povrch porcie ozdobime kolieskom umytého, o$dpaného citréna.

Priloha: zemiaky na r6zne spdsoby, Salaty z €erstvej zeleniny, zeleninovéa obloha.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie

Skup. Kcal kJ B.Ziv. | B.Ras. Tuky | Sach. Ca P Fe Vit.A | Vit.B1 | Vit.B2 | Vit.PP | Vit.C | Vlak.
A:
B:| 354 | 1483 | 16,81 0,00 | 33,6 9,1 | 104,9 0,50 5,1 0,70
C:| 380 | 1589 | 21,02| 0,00 350| 13,1 | 1349 0,70 52| 0,80
D:| 448 | 1876 | 25,64 | 0,00 354 | 17,3| 164,0 0,90 6,5| 1,10




10.020 - Rybie filé zapec¢ené so syrom a s jablkami

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
Rybie filé kg 7,7 7 8,8 8l 10,5 9,51 12,5 11,5
Olej kg 0,2 0,2 0,4 0,4 0,6 0,6 0,8 0,8
Sofl kg| 0,06/ 0,06 0,1 0,1 o0,12| 0,12] 0,15| 0,15
Jablka kg 5| 3,25 6 3,9 7| 4,55 8 5,2
Syr tvrdy kg| 07| o7| o8] o8] 09 o009 1 1
Maslo kg| 0,15 0,15 0,15| 0,15 0,2 0,2] 0,25| 0,25

Alergény: 4 - Ryby, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 42 48 57 69
Stava : 50 60 70 80
Hmotnost’ spolu: 92 108 127 149

Technologicky postup:
Rybie filé umyjeme, pokrajame na porcie, osolime a poukladame striedavo s umytymi na platky pokrajanymi jablkami do olejom

vymasteného pekaca. Pecieme prikryté. Pred dopefenim pokvapkame na filé roztopené maslo, posypeme postruhanym syrom a 20
minut zapecieme.

Priloha: zemiaky na r6zne spdsoby, Salaty z €erstvej zeleniny, zeleninovéa obloha.

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

A:l 108 451 9,81 0,00 55 43| 84,0 0,30 3,0 1,00
B: 138 577 | 11,21 0,00 7,8 52| 96,7 0,40 36| 1,20
C:| 174 728 | 13,19 | 0,00 10,5 6,1 | 110,7 0,40 42| 1,40
D:l] 213 890 | 15,72 | 0,00 13,3 6,9 | 1255 0,50 48| 1,60




10.021 - Rybie filé zapekané s beSamelom

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
Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9
Muka hladka kg 0,5 0,5 0,6 0,6 0,8 0,8 0,9 0,9
Sofl kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 o0,12| 0,12] 0,15| 0,15
Vajcia ks 20 1 25| 1,25 30| 1,75 40 2
Mlieko | 2 2 3 3 4 4 5 5
Muskatovy orech kg| 0,01} o0,01| 0,01 0,01 0,01 0,01] 0,01| 0,01
Petrzlenova viat kg 0,1| 0,07 o,1| 0,07y 0,15 0,11] 0,15 0,11
Maslo kg 0,2 0,2 0,25| 0,25 0,3 0,3 0,4 0,4
Rybie filé kg 7,7 7 8,8 8] 10,5 9,5 12,5 11,5

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 4 - Ryby, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 42 48 57 69
Stava : 35 50 60 70
Hmotnost’ spolu: 77 98 117 139

Technologicky postup:

Rybie filé umyjeme, pokrajame na porcie, osolime a dame piect do olejom vymasteného pekaca. Pred dopecenim polejeme
beSamelovou omackou, posypeme umytou, posekanou petrzlenovou viiatou a zapecieme 20 minit.

Oméacka: muku oprazime nasucho, priddme maslo, rozriedime mliekom, dochutime solou a muskatovym orechom, zasfahdme vajcia a
varime 20 minut.

Priloha: zemiaky na r6zne spdsoby, Salaty z €erstvej zeleniny, zeleninovéa obloha.

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 114 478 | 10,02 | 0,00 6,1 47| 456 0,40 14| 0,20
B 152 637 | 11,88 | 0,00 9,0 59| 61,6 0,50 1,5 0,20
C: 196 822 | 1443 | 000 11,9 78| 79,6 0,70 23| 0,30
D:l 243| 1017 | 17,43| 0,00| 153 9,1 97,7 0,80 24| 0,30




10.022 - Rybacie gulky v paradajkovej omacke

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 7 7 8 8 9 9
Pecivo kg| 1,25 1,25 1,5 1,5 1,7 1,7 2 2
Mlieko | 1 1 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5
Cibula kg 0,3| 0,26 05| 0,43 0,7 0,6 1| 0,85
Por kg 0,3| 0,24 0,5 0,4 0,7| 0,56 1 0,8
Vajcia kg 10 0,5 15| 0,75 20 1 25| 1,25
Sol kg| 0,04/ 0,04 0,05/ 0,05 0,08/ 0,08 0,1 0,1
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01f 0,01] o0,01f 0,01 0,01
Muskéatovy orech kg| 0,01/ 0,01] 0,01 o0,01] 0,01 0,01] 0,01] 0,01
Muka hladka kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6
Omacka:
Olej kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6
Cibula kg| 0,35 0,3 05| 0,43 0,6/ 0,51 0,8| 0,68
Cesnak kg| 0,03/ 0,02 0,05/ 0,04] 0,08/ 0,07 0,1/ 0,09
Muka hladka kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6
Oregéano kg| 0,01| 0,01 o0,01| 0,01 0,01 0,01 0,02/ 0,02
Sof kg| 0,04/ 0,04] 0,05/ 0,05| 0,06/ 0,06/ 0,07 0,07
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01f 0,01] 0,01f 0,01 0,01
Paradajkovy pretlak kg 2,5 2,5 3,5 3,5 4.5 4,5 6 6
Cukor krystalovy kg 0,3 0,3 035/ 0,35 0,4 0,4 0,5 0,5
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 4 - Ryby, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 50 65 80 90
omacka : 50 65 80 100
Hmotnost’ spolu: 100 130 160 190

Technologicky postup:
Rybie maso umyjeme a pomelieme. Pridame ocistend najemno pokrajand cibulu, pér, vajcia, korenie, sendvi¢ navlhéeny mliekom a
vypracujeme hustt zmes. Ak je zmes riedka, pridame podla potreby hladkd maku. Z masy vypracujeme gulky, ktoré uvarime v oméacke

asi 10 mindt.

Omacka: na oleji oprazime pokrajanu cibulu, priddme paradajkovy pretlak a kratko povarime. Omacku osolime, okorenime, pridame
oregano, prelisovany cesnak a dochutime cukrom. Omacku zahustime mukou oprazenou nasucho. Cukor pridavajte len podla chuti,
pokial omacka nie je prirodzene sladka.

Priloha: zemiaky, knedla, cestoviny.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie

Skup. | Kcal kJ B.Ziv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe Vit.A | Vit.B1 | Vit.B2 | Vit.PP | Vit.C | VIak.
A:l 183 764 | 9,86 | 0,00 78| 17,8| 37,2 0,50 6,6 0,70
B: 229 959 | 12,09 | 0,00 99| 224 | 52,1 0,70 94| 1,00
C:) 276| 1153 | 1426| 0,00| 12,0| 27,2| 66,2 0,90 12,2 1,20
D:l 327 | 1367 | 16,57 | 0,00 | 14,1 33,1 82,0 1,10 16,2 | 1,50




10.023 - Hoki vyprazané v cesticku *

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 9 8| 105 95| 125/ 115
Sofl kg 0,1 0,1 o0,12| 0,12 0,15| 0,15
Muka hladka kg 1,6 1,6] 1,85/ 1,85 2,2 2,2
Mlieko | 2 2 2,5 2,5 3 3
Olej kg 4 4 4,2 4,2 45 45
Citrony kg 1,2| 1,02 1,2] 1,02 1,5 1,27
Vajcia kg 20 1 25| 1,25 30 1,5

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 4 - Ryby, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 110 125 135

Hmotnost’ spolu: 110 125 135

Technologicky postup:
Hoky umyjeme, osuSime, osolime, obalime v muke a v cesti¢ku (vajcia, mlieko, maka). Vyprazame v horicom oleji. Povrch porcie pri
podavani ozdobime platkom umytého, oSupaného citrona.

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.

385 | 1612 | 1590 | 0,00| 416| 13,8| 411 0,90 62| 1,10

410 | 1715| 18,20 | 0,00 | 441 16,4 | 479 1,10 7.1 1,30

9|Qm =

445| 1860 | 21,90| 000| 219| 19,8| 54,6 1,30 79| 1,50




10.024 - Paprikas z rybieho masa

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| 66 6| 7.7 7 9 8| 10 9
Olej kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,555| 0,55| 0,65| 0,65
Cibufla kg 1] 0,85 1,3 1,1 1,5 1,27 2 1,7
Paradajkovy pretlak kg| 0,25| 0,25 0,3 0,3 0,3 0,3 0,4 0,4
Muka hladka kg| 0,45| 0,45 0,6 0,6 0,7 0,7 0,8 0,8
Mlieko | 2,5 2,5 3,5 3,5 4 4 5 5
Smotana 12% | 1,2 1,2 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5
Sofl kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 0,12 0,12] 0,15| 0,15
Bobkovy list kg| 0,01} 0,01 0,01 o0,01f 0,01 0,01] 0,02| 0,02
Paprika ¢ervena mleta kg| 0,03 0,03 0,05| 0,05 0,07| 0,07 0,1 0,1
Citrénova stava kg 0,3| 0,12 0,4| 0,16 04| 0,22 0,6/ 0,24
Maslo kg| 0,15] 0,15 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2

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

Hmotnost’ porcie v gramoch

maso : 42 48 57 69
omacka : 78 97 108 126
Hmotnost’ spolu: 120 145 165 195

Technologicky postup:

Ryby umyjeme, osuSime a pokrajame na kocky. O&istenu cibulu pokrajame nadrobno, oprazime na oleji, priddme paradajkovy pretlak,
Cervend mletd papriku sladkd, sol, bobkovy list, zalejeme vriacou vodou a povarime. VloZzime pokrajané rybie méso a udusime do
makka. V mlieku a smotane roz§lahame hladkd muku, vliejeme do pripraveného méasa a nechdme zovriet. Dochutime citronovou Stavou.

Priloha: cestoviny alebo halusky.

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 119 498 | 12,00 | 0,00 3,4 52 8,9 0,30 48| 0,50
B: 145 605 | 14,90 | 0,00 4,6 69| 11,8 0,50 6,2 | 0,80
C:| 183 765 | 17,80 | 0,00 6,3 79| 14,6 0,70 79| 1,30
D:] 220 919 | 19,90 | 0,00 8,3 9,1 17,5 0,90 88| 1,70




10.025 - Losos s bylinkami

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
Losos kg 6 6 7 7 8 8 9 9
Olej kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5
Maslo kg 0,2 0,2 0,2 0,2 0,25| 0,25 0,3 0,3
Sol kg| 0,08 0,08 0,1 0,1 0,1 0,11 0,15| 0,15
Cesnak kg 0,1/ 0,09 o0,12| 0,11| 0,15 0,13 0,2| 0,18
Petrzlenova viat kg 0,1, 0,071 0,15 0,12 0,2| 0,15 0,2| 0,15
Bazalka kg 0,1| 0,07 0,15| 0,11 0,2| 0,15 0,2| 0,15
Citrony kg 1] 0,045 1,5 0,6 2 0,8 2 0,8

Alergény: 4 - Ryby, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 48 56 65 73

Hmotnost’ spolu: 48 56 65 73

Technologicky postup:

Lososa umyjeme, nakrajame na porcie, osolime a potrieme olejom Poukladdme do vymasteného pekaca, posypeme ocistenym
prelisovanym cesnakom, posekanymi bylinkami, pokvapkame citrénovou Stavou a na kazdu porciu polozime kisok masla. Pegieme v
rire.

Priloha: r6zne druhy omécok (syrova, kdprova, chrenova, hubova), zemiaky na rézne sposoby.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie

Skup. | Kcal kJ B.Ziv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe Vit.A | Vit.B1 | Vit.B2 | Vit.PP | Vit.C | VIak.
Al 119 496 | 9,90 | 0,00 8,3 29| 18,6 0,30 33| 0,20
B:l 145 607 | 11,80 | 0,00 10,4 32| 194 0,30 38| 0,20
C:)| 176 738 | 14,00 000| 12,6 39| 246 0,40 49| 0,30
D:] 210 879 | 16,80 | 0,00 | 151 45| 291 0,40 6,1 0,40




10.026 - Neapolska paella z rybieho masa

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 7 7 8 8 9 9
Olej kg 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7 0,7
Por kg 0,6/ 0,48 0,7| 0,59 0,8| 0,64 1 0,8
Kurkuma kg 0,01| 0,01 0,02| 0,02 0,03 0,03
Paradajky lupané kg 0,8 0,8 1,2 1,2 1,3 1,3 1,5 1,5
Peperonata kg 0,5 0,5 0,6 0,6 0,8 0,8 1 1
Hrasok kg 0,5 0,5 0,7 0,7 0,8 0,8 1 1
Sof kg| 0,05/ 0,05| 0,07| 0,07| 0,08/ 0,08 0,1 0,1
Ochucovadlo kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5
Pazitka kg| 0,03/ 0,02 0,04/ 0,03] 0,05/ 0,03 0,1| 0,08
Voda | 7,5 7,5 9 91 10,5/ 10,5 12 12
Ryza kg 5 5 6 6 7 7 8 8
Alergény: 4 - Ryby
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 190 240 290 340
Hmotnost’ spolu: 190 240 290 340

Technologicky postup:

Por ocistime, pokrajame a oprazime na oleji. Pridame pokrajané rybie méso na kocky, umytu prebratd ryzu, kurkumu, lipané paradajky,
peperonatu, dochucovadlo, pazitku, osolime, zalejeme vodou a privedieme do varu. Ked za¢ne paella vriet, stiS§ime plamer na minimum
a dodusime pod pokrievkou. Ryza by mala cell tekutinu vstrebat'.

Priloha: Salaty z €erstvej zeleniny.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie

Skup. | Kcal kJ B.Ziv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe Vit.A | Vit.B1 | Vit.B2 | Vit.PP | Vit.C | VIak.
Al 132 561 | 1760| 000| 17,4 | 722 | 408 0,40 42,3 | 0,20
B:| 154 646 | 21,80 0,00| 209| 850| 483 0,50 56,1 0,30
C:| 188 786 | 26,50 | 0,00 24,7 | 1011 56,1 0,70 67,4 | 0,30
D:] 221 926 | 30,80 | 0,00 28,0 1231 65,4 0,80 79,3 | 0,40




10.027 - Gulas z rybieho masa

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

Rybie filé kg 6 6 7 7 8 8 9 9

Cibufla kg 1,5 1,2 2 1,7 25| 2,12 3| 2,55

Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,7 0,7 0,9 0,9

Cesnak kg 0,1/ 0,09 0,1| 0,09 0,1/ 0,09 0,15| 0,13

Rasca kg| 0,01/ 0,01] 0,01 o0,01] 0,01 0,01] 0,01| 0,01

Paprika ¢ervend mleta kg| 0,03/ 0,03] 0,05/ 0,05| 0,07| 0,07 0,1 0,1

Sof kg| 0,05/ 0,05| 0,08/ 0,08/ 0,08/ 0,08 0,1 0,1

Majorén kg| 0,01/ 0,01] 0,01 o0,01] 0,01 0,01] 0,01| 0,01

Bobkovy list kg| 0,01/ 0,01] 0,01 o0,01] 0,01 0,01] 0,01] 0,01

Paradajkovy pretlak kg 0,1 0,1 0,15| 0,15 0,2 0,2 0,2 0,2

Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01f 0,01] o0,01f 0,01 0,01

Korenie gulaSové kg| 0,05/ 0,05| 0,15| 0,15 0,2 0,2| 025| 0,25

Muka hladka kg| 0,15/ 0,15 0,2 0,2 0,25/ 0,25 0,3 0,3

Alergény: 1 - Obilniny, 4 - Ryby

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 36 42 51 60

omacka : 67 78 89 100

Hmotnost’ spolu: 103 120 140 160

Technologicky postup:

Cibulu ocistime, pokrajame a oprazime na oleji. Pridame rascu, paradajkovy pretlak, papriku ¢ervend mletu sladku, bobkovy list, korenie
Cierne celé, zalejeme vodou a povarime. Do pripraveného zakladu viozime umyté, na kocky pokrajané rybie maso a varime este
maximalne 15 minGt. Stavu zahustime hladkou mukou, oprazenou nasucho. Nakoniec dochutime gulaSovym korenim (odportéame
korenie "baby gril"), majoranom, solou a prelisovanym cesnakom. Povarime.

Priloha: zemiakové cestoviny - vrkoce.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie

Skup. | Kcal kJ B.Ziv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe Vit.A | Vit.B1 | Vit.B2 | Vit.PP | Vit.C | VIak.
A: 72 302 | 10,90 | 0,00 3,4 2,7 2,6 0,80 7,0 0,00
B: 85 354 | 12,30 | 0,00 4,2 3,2 2,9 1,00 8,6 | 0,00
C: 120 502 | 13,60 | 0,00 5,1 3,9 4,3 1,30 10,1 0,00
D:] 132 553 | 15,30 | 0,00 6,9 4,6 59 1,50 12,4 | 0,00




10.028 - Treska so Sunkou, syrom a brokolicou

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
Treska so Sunkou, syrom a brokolicou hlbokozmraz. | kg 5 5 10 10 15 15 20 20
Olej kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,6 0,6 0,6 0,6
Alergény: 4 - Ryby, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 42 85 130 170
Hmotnost’ spolu: 42 85 130 170

Technologicky postup:

Vyrobok pred tepelnou Upravou nerozmrazujeme. Pekace vymastime olejom, do ktorych vlozime porcie tresky plnenej Sunkou, syrom a
brokolicou. V rdre pecieme pri teplote 170°C 20 az 25 min., alebo v konvektomate 25 minat.

Priloha: zemiaky na r6zne spdsoby, Salaty z €erstvej zeleniny, zeleninovéa obloha.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie

Skup. | Kcal kJ B.Ziv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe Vit.A | Vit.B1 | Vit.B2 | Vit.PP | Vit.C | VIak.
A:l 100 418 | 6,50 | 0,00 4,7 8,2 3,1 0,10 2,0 3,00
B: 202 846 | 13,00 | 0,00 96| 16,3 6,2 0,20 79| 0,60
C:l 302 | 1264 | 19,50 | 0,00| 14,7| 245| 121 0,30 10,4 | 0,80
D:] 333| 1393| 26,00 0,00| 192| 326 | 12,1 0,40 15,8 | 1,20




10.029 - Zapekané zemiaky s rybim masom

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

Zemiaky kg 28| 19,6 34| 22,4 40,8| 28,6 49| 34,3

Olej s prichutou masla kg 0,5 0,5 0,6 0,6 0,75| 0,75 0,9 0,9

Ryby - Treska kg 5 5 6 6 7 7 8 8

Vajcia kg 20 1 24 1,2 28 1,4 34 1,7

Syr tvrdy Udeny kg 1 1 1,2 1,2 1,5 1,5 2 2

Smotana 12% | 1,3 1,3 1,6 1,6 2 2 2,5 2,5

Sol kg| 0,08 0,08 0,1 0,1 0,12 0,12 0,15| 0,15

Cesnak kg| 0,05| 0,04 o,1| 0,09 0,15 0,13 0,2| 0,18

Petrzlenova viat kg 0,1 0,07 0,1| 0,07 0,15 0,1 0,2| 0,15

Alergény: 3 - Vajcia, 4 - Ryby, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 195 240 280 330

Hmotnost’ spolu: 195 240 280 330

Technologicky postup:

Zemiaky umyjeme, o€istime a pokrajame na platy, ktoré rozdelime na dve polovice. Do vymastenych pek&cov navrstvime prvi €ast
zemiakov, osolime, poukladame umyté pokrajané rybie maso, posypeme prelisovanym cesnakom, umytou a posekanou petrzlenovou
viatou, prikryjeme druhou Eastou zemiakov a postrieckame zvySnym olejom. Dame piect do riry asi na 1 hodinu. Vyberieme z rary,
zalejeme smotanou, v ktorej roz8fahdme vajcia a dopecieme eSte 20 minat. Pred dopecenim posypeme tvrdym Gdenym strdhanym syrom.

Priloha: Salaty z €erstvej zeleniny, zeleninova obloha.

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

A:l 312| 1305| 18,10 | 0,00 6,1 42,3 | 58,8 2,40 49,3 | 7,90
B:l 371 | 1552 | 21,90 | 0,00 85| 51,8| 799 3,10 58,3 | 9,40
C:| 453| 1897 | 25,70 | 0,00| 10,8| 60,9| 94,9 3,90 70,3 | 11,10
D:] 556| 2327 | 30,10 0,00 14,3| 69,2| 109,2 4,90 82,1 | 12,10




10.030 - Slovenskeé rizoto s rybim masom

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
Rybie méaso kg 5 5 6 6 7 7 9 9
Slovenska ryza kg 5 5 6,5 6,5 7,5 7,5 9 9
Olej s prichutou masla kg 0,5 0,5 0,65| 0,65| 0,75| 0,75 0,9 0,9
Mrkva kg 3,5 2,8 4 3,2 4 3,2 5 4
Karfiol kg| 1,88 1,5 2,25 1,8 2,75 2,2 3,13 2,5
Brokolica kg 1,3 1,3 1,6 1,6 2 2 2,3 2,3
Cibula kg 0,5| 0,42 0,8| 0,68 1] 0,85 1,5 1,27
Syr tvrdy kg| 07| 07 1 1 1,2 12 15 15
Sofl kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 o0,12| 0,12 0,15| 0,15
Kukurica sterilizovana kg 0,5 0,5 0,6 0,6 0,8 0,8 0,8 0,8

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

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 190 240 290 330

Hmotnost spolu: 190 240 290 330

Technologicky postup:

Na oleji uprazime ocistend najemno pokrajanu cibulu, pridame ocistenu o€istend pokrajand mrkvu a dusime do polomékka. Pridame
ocisteny, na ruzicky rozobraty spareny karfiol a brokolicu. K zmesi pridame kukuricu bez nalevu, umyté a na kusky pokrajané rybie méaso,
zalejeme vodou, dochutime solou a dusime do makka asi 10 minat. Zvlast si pripravime slovensku ryzu, alebo tarhoriu podfa navodu.
Zmes ryby a zeleniny zmieSame s pripravenou slovenskou ryzou alebo tarhonou, a podavame posypané strihanym syrom.

Priloha: Salaty z Cerstvej zeleniny.

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 377| 1577| 1523 | 0,00| 11,6| 53,5]| 107,2 2,10 21,1 1,90
B:l 450 | 1882 | 18,85| 0,00 13,4 | 66,1 | 1293 2,50 26,2 | 2,30
C: 541 | 2262 | 22,70| 0,00| 16,1 78,6 | 154,6 3,00 32,1 2,80
D:| 651| 2724| 2730| 0,00| 19,4 | 93,2| 1856 3,60 38,9 | 3,30




10.031 - Losos s dusenou zeleninou

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
Losos kg 7 7 8 8 9 9 10 10
Maslo kg 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7 0,7 0,8 0,8
Sof kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 0,12 0,12] 0,12 0,12
Mrkva kg 2 1,6 3 2,4 4 3,2 5 4
Por kg 0,6/ 0,48 1 0,8 1,3| 1,04 1,5 1,2
Stonkovy zeler kg 0,8| 0,64 1,2 0,96 1,5 1,2 2 1,6
Cibura kg 0,4| 0,32 0,5| 0,43 0,6/ 0,51 0,8/ 0,68
Brokolica kg 1,5 1,35 2 1,8 25| 2,25 3 2,7
Cesnak kg| 0,05/ 0,04] 0,07| 0,06 0,1 0,09| 0,12 0,1
Ochucovadlo bez glutamanu kg| 0,03 0,03 0,05| 0,05 0,07| 0,07 0,1 0,1
Korenie na ryby kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02
Petrzlenova viat kg 0,11 0,07 0,1 0,071 0,15 0,12] 0,15 0,12
Hrasok mrazeny kg 0,8 0,8 1,2 1,2 1,5 1,5 2 2

Alergény: 4 - Ryby, 7 - Mlieko, 9 - Zeler

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 42 48 54 60
dusena zelenia : 40 70 80 100
Hmotnost’ spolu: 82 118 134 160

Technologicky postup:

Lososa umyjeme, osusime, naporciujeme a vlozime do vymasteného pekaca. Osolime, okorenime, pokvapkame maslom a pecieme asi
15 - 20 mindt vo vyhriatej rare. Mrkvu, pér, cibulu, stonkovy zeler, umyjeme, ocistime a pokrajame na kocky. Brokolicu ocistime,
umyjeme, rozoberieme na ruzicky. Takto pripravenu zeleninu dusime na masle do mékka, priddme hrasok a dodusime. Dochutime
ocistenym, prelisovanym cesnakom, umytou, posekanou petrzlenovou vnatou a ochucovadlom. Rybu servirujeme na tanieri v strede
zeleniny.

Priloha: zemiaky varené.

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 186 778 | 1545| 0,00| 11,6 44| 55,6 1,50 18,4 | 1,60
Bl 223 934 | 18,09| 0,00 135 6,4| 739 1,90 249 | 2,40
C: 260 | 1086 | 20,66 | 0,00| 15,4 82| 91,6 2,40 31,8 | 3,00
D:] 298| 1246| 23,33| 0,00| 174 | 104 | 109,2 2,80 38,1 3,80




10.032 - Lasagne s rybim masom

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 5 5 6 6 7 7 8 8
Lasagne kg 2,5 2,5 3 3 3,6 3,6 45 45
Olej s prichutou masla kg 0,9 09| 1,15 1,15 1,4 14 1,6 1,6
Cibula kg 04| 0,34 0,6| 0,41 0,8| 0,68 1| 0,85
Cesnak kg 0,1 0,09 0,15 0,13 0,15 0,13 0,2| 0,18
Paradajkovy pretlak kg 2 2 3 3 4 4 5 5
Kedup kg 0,5 0,5| 0,75 0,75 1 1 1,5 1,5
Cukor krystalovy kg 0,1 0,1 0,15 0,15 0,2 0,2 0,2 0,2
Sof kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 0,13, 0,13] 0,15/ 0,15
Syr tvrdy kg 1,2 1,2 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5
Kukurica mrazena kg 0,5 0,5 0,8 0,8 1 1 1,3 1,3
Petrzlenova viat kg 0,1 0,071 0,15 0,12 0,15 0,12 0,2| 0,15
BeSamel:
Muka hladka kg 0,6 0,6 0,8 0,8 0,9 0,9 1 1
Mlieko I 3 3 4 4 5 5 6 6
Vajcia kg 10 0,5 12 0,6 15| 0,75 20 1
Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 4 - Ryby, 7 - Mlieko
Hmotnost porcie v gramoch
porcia : 180 220 280 330
Hmotnost spolu: 180 220 280 330

Technologicky postup:

Na oleji oprazime ocistenu, pokrajant cibulu spolu s ocistenym a prelisovanym cesnakom. Pridame paradajkovy pretlak, keCup,
kukuricu, zalejeme troskou vody a podusime (vznikne nam hustejSia paradajkova omacka). Z muky, mlieka a vajec pripravime beSamel.

Hiboky pekac¢ vymastime, poukladame vrstvu surovych platov lasagni, aby sa prekryvali. Prelejeme vrstvou paradajkovej omacky,
Castou beSamelu, posypeme castou tvrdého strihaného syra a poukladame umyté a osusené rybie maso, prelejeme zvySnou ¢astou
beSamelu a opéat poukladame vrstvu lasagni aby sa prekryvali. Nakoniec prelejeme zvySnou omackou aby boli platy zaliate. PeCieme pri

teplote 180°C asi 45 minut. Pred dopecenim posypeme zvyskom tvrdého strdhaného syra.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie

Skup. | Kcal kJ B.Ziv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe Vit.A | Vit.B1 | Vit.B2 | Vit.PP | Vit.C | VIak.
A:| 400| 1673 | 1860| 0,00| 19,2| 39,9 | 3284 2,10 28,9 | 3,60
B:l 504 | 2107 | 22,30 | 0,00 23,8| 51,2| 392,3 2,80 37,8 | 4,40
C:| 604 | 2527 | 26,90 | 0,00| 285| 63,4| 471,2 3,60 459 | 6,10
D:| 749| 3132| 30,40| 0,00| 346| 776 5514 4,40 57,2 | 8,10




10.033 - Rizoto s rybou a so zeleninou

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
Ryza kg| 45| 45 6 6 7 71 85/ 85
Cibufla kg 0,5| 0,42 0,6| 0,51 0,7| 0,59 1] 0,85
Olej kg 1 1 1,1 1,1 1,2 1,2 1,3 1,3
Ryby - Treska kg 6 6 7 7 8 8 9 9
Korefiova zelenina kg 3 2,4 3,5 2,8 45 3,6 5 4
Hrasok sterilizovany kg 0,5 0,5 0,75 0,75 0,85| 0,85 1,2 1,2
Sol kg| 0,07| 0,07 0,1 0,1 0,12 0,12 0,15| 0,15
Citrony kg 1 0,4 1,2 0,48 1,2| 0,48 1,5 0,6
Syr tvrdy kg| 08| 08 1 1 1,2 12 15 15

Alergény: 4 - Ryby, 7 - Mlieko, 9 - Zeler

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 170 210 250 290

Hmotnost’ spolu: 170 210 250 290

Technologicky postup:

Rybu bez kosti a koZe umyjeme, narezeme na menSie kusky, posypeme solou a pokvapkame citrénovou Stavou. Ocistend, nakrajanu

cibulu oprazime na polovici oleja, pridame ocistenu, na kocky pokrajanu korefiovu zeleninu a dusime. K polomékkej zelenine pridame
pokrajand rybu, hraSok bez nalevu a kratko podusime. RyZu preberieme, umyjeme, osolime, oprazime na druhej polovici oleja, podlejeme
vodou a dusime. Rybie m&so so zeleninou zmieSame s udusenou ryzou. Poddvame posypané strithanym syrom.

Priloha: Salaty z €erstvej zeleniny.

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

A:l| 348 | 1457 | 1390| 0,00| 10,2| 514 | 952 1,90 19,6 | 1,80
B: 421| 1762 | 17,50 0,00, 119| 59,1 | 110,3 2,10 24,4 | 2,30
C: 503| 2105| 20,40 | 0,00| 14,9| 67,2| 137,2 2,50 30,6 | 2,80
D:] 598| 2501 | 2430| 0,00| 175| 752| 171,1 2,80 36,2 | 3,30




10.034 - Rybie maso zapekané s jogurtom

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| 10| 10

Brokolica kg 6,6 6 7,7 7 8,8 8 9,9 9

Zemiaky kg 17| 14,4 24| 19,2 29| 23,2 32| 25,6

Paradajky kg| 15| 1,35 2| 18 2| 18] 25| 225

Cibufla kg 0,6/ 0,51 1] 0,85 1,2| 1,06 1,5 1,27

Jogurt biely 1,5% kg| 1.8 1,8 2 2| 22| 22| 25 25

Vajcia kg 15| 0,75 18 0,9 20 1 22 1,1

Sofl kg| 0,07| 0,07 0,1 0,1 0,12 0,12] 0,15| 0,15

Olej kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,45| 0,45 0,6 0,6

Citrony kg 09| 0,77 1] 0,85 1,2| 1,02 1,5 1,27

Petrzlenova viat kg| 0,05| 0,03 0,1| 0,07 0,1 0,07| 0,15 0,11

Alergény: 3 - Vajcia, 4 - Ryby, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 200 260 250 290

Hmotnost’ spolu: 200 260 250 290

Technologicky postup:

Umyté zemiaky uvarime v Supke a nechame vychladnit. Rybie méso pokrajame na porcie, ochutime citronovou $tavou a posolime.
Ocistenl, umytd brokolicu rozoberieme na ruzi€ky a sparime. Do vymastenych pek&Cov ukladame na platky pokrajané zemiaky,
ocistenu cibulu pokrajant na kolieska, brokolicu, a paradajky pokrdjané na kolieska. Navrch poukladame rybie méso a zalejeme
vajcami vymieSanymi s bielym jogurtom a posypeme petrzlenovou viiatou. Pecieme asi 20 minit.

Priloha: Salaty z €erstvej zeleniny.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie

Skup. | Kcal kJ B.Ziv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe Vit.A | Vit.B1 | Vit.B2 | Vit.PP | Vit.C | VIak.
Al 261 | 1091 | 1592 | 0,00 7,1 40,2 | 79,2 2,30 29,8 | 8,20
B:l 349 | 1462 | 18,32| 0,00 96| 443| 96,1 3,60 38,2 | 10,20
C:l 397 | 1660 | 22,01 0,00 | 13,0 50,9 | 119,6 4,90 49,9 | 13,10
D:| 447| 1870| 2590| 0,00| 16,5| 58,2| 1345 6,00 60,1 | 15,40




10.035 - Tuniak s cestovinami

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

Tuniak v oleji kg 4 4

Paradajky kg 5 45

Cestovina kg 10 10

Bazalka kg 0,2| 0,15

Olivy ¢ierne kg 3 3

Cesnak kg 0,2| 0,18

Olivovy olej kg 0,3 0,3

Salat hlavkovy kg 2| 18

Syr parmezan kg 2,5 2,5

Maslo kg 0,5 0,5

Korenie Cierne mleté kg 0,02 0,02

Uhorky Salatové kg 10 8

Sof kg 0,15| 0,15

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

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 350

Hmotnost’ spolu: 350

Technologicky postup:

Paradajky umyjeme, oSupeme, zbavime semienok, pokrajame a dusime na Ciastke masla. Pridame korenie, sol, pokrajaného tuniaka,
ochutime oc€istenym prelisovanym cesnakom a podusime. Cestoviny uvarime, scedime, preplachneme, prehrejeme na masle a posypeme
umytou posekanou bazalkou. Spojime s upravenym tuniakom bez nalevu. Cestoviny podavame posypané struhanym syrom.

Hlavkovy Salat, Salatové uhorky ocistime, pokrajame, pridame olivy (bez kdstok a bez nalevu), pokvapkame olivovym olejom, posypeme
bylinkami a podavame ako prilohu k cestovinam.

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

9|Qm =

502 | 2100 | 22,58 | 0,00 96| 774 55 2,60 21,6 | 5,50




10.036 - Zapekané rybie maso s drvenymi paradajkami a olivami

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
Rybie méaso kg 6 6 8 8 9 9 10 10
Olivy ¢ierne kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,5 0,5 0,7 0,7
Sofl kg| 0,05 0,05 0,07 0,07 0,08/ 0,08 0,1 0,1
Cibula kg 0,3| 0,25 0,5| 0,42 0,8/ 0,68 1] 0,85
Olej kg 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7 0,7
Syr tvrdy Udeny kg 0,8 0,8 1 1 1,3 1,3 1,5 1,5
Bazalka kg| 0,05| 0,04 0,1| 0,09 0,1/ 0,09 0,15 0,13
Drvené paradajky kg 2 2 5 5 6 6 7 7

Alergény: 4 - Ryby, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 85 108 127 147

Hmotnost spolu: 85 108 127 147

Technologicky postup:

Rybie maso umyjeme v celku, osusime. Naporciované rybie maso rozloZzime do vymasteného pekaca, prelejeme omackou, posypeme
strthanym syrom a upec¢ieme 15 - 20 mindt.

Omacka: cibulu ocistime, pokrajame najemno a oprazime. Pridame drvené paradajky, bazalku a pokrajané olivy (bez kostok a bez
nalevu), zalejeme vodou a udusime. Hotovd omacku rozmixujeme.

Priloha: zemiaky na rézne spdsoby.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie

Skup. | Kcal kJ B.Ziv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe Vit.A | Vit.B1 | Vit.B2 | Vit.PP | Vit.C | VIak.
A:l 105 438 | 9,27 0,00 4,8 52| 11,2 0,10 10,8 | 0,40
B:l 155 650 | 13,99 | 0,00 6,2 98| 158 0,30 158 | 0,80
C: 190 795 | 16,28 | 0,00 83| 11,7| 18,6 0,40 17,2 1,00
D:] 239 999 | 1929 0,00 11,3| 145| 221 0,50 20,1 1,40




10.037 - Losos so Sampinénmi a syrom

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
Losos kg 6 6 8 8 9 9 10 10
Olej kg 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6 0,9 0,9
éampiﬁc’my Cerstvé kg 1,5 1,28 2 1,7 2,5 2,12 3] 255
Syr tvrdy kg| 07| 07 1 11 15 15 2 2
Sofl kg| 0,05 0,05 0,07 0,07 0,08/ 0,08 0,12| 0,12
Paradajky kg 11 09 2| 19| 25| 225 3| 27

Alergény: 4 - Ryby, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 65 98 117 139

Hmotnost’ spolu: 65 98 117 139

Technologicky postup:
Umytého lososa osolime a vlozime do vymasteného pekaca. Na porcie lososa dame na platky pokrajané paradajky, Sampinény a

pec¢ieme v rare 15-20 minat pri 2000C. Kratko pred dopecenim posypeme postrihanym tvrdym syrom a nechame e$te 5 mindt v rdre
zapiect.

Priloha: zemiaky na r6zne spdsoby, Salaty z €erstvej zeleniny, zeleninovéa obloha.

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 173 722 | 1468 | 0,00 12,3 0,8| 85,1 0,80 34| 0,30
B:| 227 948 | 19,27 | 0,00 | 16,0 1,4 | 120,6 1,20 6,3 | 0,50
C)| 272| 1137 | 22,72| 0,00| 194 1,7 171,9 1,40 75| 0,70
D:l 335| 1402 | 26,19 | 0,00 | 24,7 2,1| 223,5 1,60 89| 0,80




10.038 - Norske zemiaky s rybim masom

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 5 5 6 6 7 7 9 9
Zemiaky kg 18 14 22| 17,6 27| 21,6 30 24
Olej kg 0,5 0,5 0,65| 0,65 0,75| 0,75 0,9 0,9
Spenat kg 1 1 13/ 1,3 15 15 2 2
Paradajky kg 1,2 1 1,5 1,35 2 1,7 25| 225
Vajcia kg 10 0,5 13| 0,65 17| 0,85 20 1
Smotana 12% | 1 1 1,3 1,3 1,5 1,5 2 2
Strdhanka kg| 0,15] 0,15 0,2 0,2 0,25| 0,25 0,3 0,3
Olivovy olej kg 0,1 0,1 0,1 0,1 0,15| 0,15 0,2 0,2
Syr tvrdy kg| 07| 07 1 11 12| 12| 15| 15
Sofl kg| 0,07| 0,07 0,1 0,1 0,12 0,12] 0,15| 0,15

Alergény: 3 - Vajcia, 4 - Ryby, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 195 250 290 330

Hmotnost’ spolu: 195 250 290 330

Technologicky postup:

Umyté zemiaky uvarime v Supke. Vychladnuté oSUpeme, pokrajame na platky. Peka¢ vymastime olejom, vysypeme strihankou. Rybie
maso potrieme olivovym olejom, mierne podlejeme vodou a dusime pri 180°C - 15 minat. Paradajky nakrajame na platky. Do
vymasteného pekaca ukladame uvarené pokrajané zemiaky, osolime, polejeme olejom, ulozime rybie maso, paradajky a uduseny
Spendt. Vrstvu zopakujeme a dame na 10 minGt zapiect do rury. Zalejeme roz§lahanymi vajciami so smotanou a dopecieme.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie

Skup. | Kcal kJ B.Ziv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe Vit.A | Vit.B1 | Vit.B2 | Vit.PP | Vit.C | VIak.
A:l] 306| 1280 | 16,10 | 0,00 6,3| 39,2| 588 2,70 54,4 | 3,10
B:l 413 | 1729 | 19,90 | 0,00 82| 498| 698 3,60 62,1 3,90
C:) 525| 2195| 23,60 | 0,00| 10,3| 58,9 | 84,2 4,10 69,9 | 4,10
D:| 614| 2567 | 28,20| 0,00 149 | 674| 972 4,90 772 | 4,40




10.039 - Rybie ragu so Spagetami

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 5 5 6 6 7 7 8 8
Mrkva kg 1 0,8 1,3| 1,24 1,5 1,2 2 1,6
Por kg 0,5 0,4 0,7| 0,56 0,8| 0,64 1 0,8
Cibula kg 0,5| 0,42 0,6| 0,41 0,8/ 0,68 1] 0,85
Cesnak kg 0,1| 0,09 o,1| 0,09 0,15 0,13 0,2| 0,18
Olej kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6
Sol kg| 0,07| 0,07 0,1 0,1 0,12 0,12 0,15| 0,15
Smotanova omacka:
Olej kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4 0,4 0,4
Muka hladka kg 0,5 0,5 0,6 0,6 0,65| 0,65 0,7 0,7
Mlieko | 4 4 4,5 4,5 5 5 55 55
Smotana 12% | 0,5 0,5 0,8 0,8 1 1 1,5 1,5
Syr smotanovy termizovany kg 1 1 1,2 1,2 1,3 1,3 1,5 1,5
Sofl kg| 0,05 0,05| 0,06/ 0,06f 0,08/ 0,08 0,1 0,1
Spagety kg 5 5 6 6 7 7 8 8

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

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 160 210 240 290

Hmotnost’ spolu: 160 210 240 290

Technologicky postup:

Rybie méaso umyjeme, osuSime, nakrajame na kocky, ochutime sofou a dame zapiect. Cibulu o€istime, nakrajame a oprazime, priddme
nakrajany po6r a uvarenu na kocky nakrajand mrkvu. VSetko spolu opecieme. Do takto pripravenej zmesi priddme upecené rybie méso a
dobre premieSame.

Omacka: muku oprazime nasucho, zalejeme mliekom, pridame makky syr, ziemnime smotanou a dochutime solou.

Na tanier dame uvarené Spagety a do stredu pripravenu rybie maso a polejeme omackou.

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

A:l| 347 | 1453 | 17,06 | 0,00 8,8| 48,6| 1053 1,20 415 1,40
B:| 427| 1786 | 20,06 | 0,00| 11,6| 59,1 | 122,6 1,60 52,0 1,70
C:] 525| 2196 | 24,04 | 0,00| 16,0| 68,2| 151,4 1,90 63,6 | 2,10
D:] 625| 2615| 28,39 | 0,00| 20,1 79,3 | 174,0 2,10 67,8 | 240




10.040 - Africky sumcek s paradajkovou omackou

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 - Sumdéek africky kg 6 6 8 8 9 9 10 10
Maslo kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6
Korenie na ryby kg| 0,01 0,01] 0,01 0,01] 0,02 0,02 0,02 0,02
Sof kg| 0,04/ 0,04] 0,06/ 0,06/ 0,08/ 0,08 0,1 0,1
Omacka:
Olej kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5
Cibura kg 0,3| 0,25 0,4| 0,34 0,5| 0,43 0,6/ 0,51
Muka hladka kg 0,4 0,4 0,6 0,6 0,7 0,7 0,9 0,9
Paradajkovy pretlak kg 2 2 2,4 2,4 2,6 2,6 3,2 3,2
Cukor krystalovy kg| 035 0,35| 045| 045| 0,55| 0,55 0,65/ 0,65
Skorica mleta kg| 0,01 0,01] 0,02| 0,02 0,02| 0,02 0,03 0,03
Sof kg| 0,03/ 0,03] 0,04/ 0,04] 0,04| 0,04 0,05/ 0,05
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01 0,011 0,01 0,01| 0,02, 0,02
Maslo kg 0,1 0,1 0,2 0,2 0,2 0,2 0,3 0,3
Alergény: 1 - Obilniny, 4 - Ryby, 7 - Mlieko
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 50 55 63 70
omacka : 90 100 110 130
Hmotnost’ spolu: 140 155 173 200

Technologicky postup:

Filety zo sum&eka umyjeme, osuSime, pokrdjame na porcie, osolime, okorenim a poukladdme do vymasteného pekaca. Na kazdu porciu
dame maslo a upecieme.

Omacka: Na oleji oprazime ocistend, pokrajanu cibulu, pridame celé Cierne korenie, Skoricu a paradajkovy pretlak. Muku oprazenu
nasucho, zalejeme vodou, roz§flahame a povarime. Omacku prepasirujeme, dochutime solou a cukrom. nakoniec zjemnime maslom.
Filety podavame preliate paradajkovou omackou.

Priloha: varené zemiaky.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie

Skup. | Kcal kJ B.Ziv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe Vit.A | Vit.B1 | Vit.B2 | Vit.PP | Vit.C | VIak.
Al 223 931] 1699 | 000 10,7 21,9| 19,0 0,70 10,3 | 1,00
B:l 291| 1218 | 1990| 0,00| 142| 264 | 234 0,90 14,1 1,30
C:| 366| 1530 | 23,27 | 0,00| 18,4 | 304 | 273 1,20 155| 1,50
D:| 423| 1770| 27,90| 0,00 222 | 384 | 30,3 1,40 19,2 | 1,80




10.041 - Paella s rybacim masom

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

Ryza Safranova kg 5 5 6 6 7 7 8 8

Voda | 15 15 18 18 21 21 24 24

Ryby - Treska kg 5 5 6 6 7 7 8 8

Korenie na ryby kg| 0,05| 0,05 0,1 0,1 0,1 0,11 0,15| 0,15

Paradajky kg 1,7 1,5 2 1,8 2,3 21| 2,75 2,5

Olivy ¢ierne kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5

Olivovy olej kg| 055 055 07| 07| 085/ 0,85 1 1

Alergény: 4 - Ryby

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 200 240 280 330

Hmotnost spolu: 200 240 280 330

Technologicky postup:

Rybacie maso umyjeme, pokrdjame na kocky, posypeme rybacim korenim a prudko na oleji opecieme. Safranovii ryzu vysypeme do
panvice, zalejeme 2/3 horucej vody, a za staleho mieSania varime 20 minit do poloméakka. ZvySnu vodu prilievame postupne. K
polomékkej ryzi kasSovitej konzistencie pridame ocistené, umyté a na mesiacky nakrajané paradajky, pokrajané olivy a dusime 20 minat.
Pri servirovani porcie ryby podavame v strede upravenej ryze.

Priloha: Salaty z €erstvej 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.

Al 171 716 | 10,90 | 0,00 79| 12,8| 157 0,30 72| 0,90
B:l 220 919 | 1256 | 0,00 10,8 | 1511 19,3 0,60 98| 1,40
C:| 282| 1178 | 1480| 0,00| 13,7| 17,7| 223 0,80 11,1 1,80
D:| 341 | 1428 | 1726| 0,00| 179| 257| 254 0,90 12,5 2,40




10.042 - Rybie maso v kapustnom liste

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
Rybie méaso kg 7 7 8 8 9,5 95 11,5/ 11,5
Kapusta ¢inska kg 12| 10,8 14| 12,6 16| 14,4 18| 16,2
Paradajkovy pretlak kg 0,4 0,4 0,555 0,55 0,65 0,65 0,8 0,8
Olej s prichutou masla kg| 0,35| 0,35| 0,55| 0,55 0,7 0,7 0,9 0,9
Cibura kg 0,5| 0,42 0,7 0,6 1| 0,85 1,2| 1,02
Cesnak kg 0,1/ 0,09 0,1] 0,09| 0,12 0,1 0,15/ 0,13
Cukor krystalovy kg| 0,15/ 0,15 0,2 0,2|] 0,25 0,25| 0,25 0,25
Sof kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 o,12| 0,12 0,15/ 0,15
Ocot I 0,05| 0,05 0,1 0,1 0,1 0,1 0,15| 0,15
Bobkovy list kg 0,01 0,01 0,01 0,01| 0,01 0,01
Korenie ¢ierne celé kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02
Korenie nové kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02
Rasca kg| 0,01| 0,01 o0,01| 0,01 0,01 0,01 0,02/ 0,02
Alergény: 4 - Ryby
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 70 90 120 150
Stava : 50 70 80 100
Hmotnost spolu: 120 160 200 250

Technologicky postup:
Umytu ¢Einsku kapustu rozoberieme na listy a sparime. Rybie méso umyjeme, pokrajame na porcie a vlozime do vychladnutych listov
kapusty. ZvySnu kapustu pokrajame a podusime. Cibulu oCistime, pokrajame nadrobno, oprazime na oleji, pridame paradajkovy pretlak,
nové korenie, Cierne korenie, rascu, bobkovy list, oprazime a zalejeme vodou. Vznikne paradajkovéa Stava redSej konzistencie, ktord
ochutime cukrom, octom a sofou. Naplnené kapustné listy poukladame do vymasteného pekaca, posypeme udusenou kapustou,
zalejeme paradajkovou Stavou a dame zapiect do vyhriatej rary na 15-20 minut pri teplote 180°C.

Priloha: varené zemiaky

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie

Skup. | Kcal kJ B.Ziv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe Vit.A | Vit.B1 | Vit.B2 | Vit.PP | Vit.C | VIak.
A:l 189 792 | 13,65| 0,00 53| 28,1 80,7 0,80 36,5| 3,40
B 214 894 | 15,80 | 0,00 70| 353| 89,7 1,10 47,4 | 4,30
C: 259 | 1083 | 18,88 | 0,00 83| 42,3| 104,9 1,30 55,6 | 5,10
D:] 298| 1248 | 22,84 | 0,00 9,7| 51,9| 127,4 1,50 66,9 | 6,00




10.043 - Rybie maso v paradajkovom obale

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 7 7 8 8 9 9| 10| 10
Paradajkovy pretlak kg 0,8 0,8 1,2 1,2 1,5 1,5 2 2
Vajcia kg 10| 0,25 15| 0,37 20 0,5 20 0,5
Olej kg 0,3 0,3 0,5 0,5 0,6 0,6 0,9 0,9
Muka hladka kg 0,5 0,5 0,7 0,7 0,8 0,8 1 1
Sofl kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1| 0,12 0,12] 0,15 0,15
Cesnak kg 0,1| 0,09 o,1| 0,09 0,15 0,13] 0,15 0,13

Alergény: 1 - Obilniny, 3 - Vajcia, 4 - Ryby

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 82 98 117 139

Hmotnost’ spolu: 82 98 117 139

Technologicky postup:

Rybie maso umyjeme, osuSime, nakrajame na porcie a osolime. Bielka vy§lahame, pridame paradajkovy pretlak, hladkd muku, olej,
korenie a troSku vody, aby vzniklo cesti¢ko. Porcie ryby obalime v cesti¢ku a ulozime do vymasteného pekaca. Pecieme v rare pri
teplote 190°C asi 20 - 25 mintt. Posypeme prelisovanym cesnakom. (Zitka pouzijeme pri vyrobe zavarky do polievky, napr. krupicové
halusky, lievanka)

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.

Al 151 633 | 12,15| 0,00 66| 13,0 873 0,70 62,5| 1,30
B:l 190 795 | 14,30 | 0,00 89| 158 112,6 1,00 76,5| 1,70
C:| 238 996 | 16,82 0,00| 11,9| 179 | 1405 1,30 86,3 | 220
D:] 282| 1180 | 19,10| 0,00 156| 20,3| 1623 1,50 99,4 | 2,70




10.044 - Pecené rybie maso s paradajkami a olivami

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
Rybie méaso kg 7 7 8 8 9,5 9,5 11,5 11,5
Korenie na ryby kg| 0,02 0,02] 0,04| 0,04 0,05/ 0,05 0,06f 0,06
Paradajkovy pretlak kg 3 3 4 4 45 4,5 5 5
Sol kg| 0,05/ 0,05| 0,06| o0,06f 0,07 0,07] 0,08/ 0,08
Maslo kg 0,4 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7 0,7
Syr tvrdy kg| 1,5 15| 18] 18 2 2| 25/ 25
Olivy kg 0,5 0,5 0,8 0,8 1 1 1,5 1,5

Alergény: 4 - Ryby, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 55 70 85 105

Hmotnost’ spolu: 55 70 85 105

Technologicky postup:

Rybie méso, umyjeme, osuSime, pokrajame na porcie a dochutime solou a korenim na ryby. Takto pripravené maso vlozime do maslom
vymasteného pekaca, zalejeme paradajkovym pretlakom a posypeme zelenymi olivami (bez késtok a bez nalevu), posypeme strihanym
syrom a upecieme v rdre.

Priloha: zemiaky na r6zne sp6soby, 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 155 647 | 11,98 | 000 | 11,8 04| 161,3 0,10 06| 0,10
B 184 769 | 13,95| 0,00 14,0 0,6 | 194,0 0,10 0,7| 0,20
C:| 214 896 | 16,21 0,00 | 16,4 0,7| 217,5 0,10 08| 0,20
D:] 261| 1093 | 19,87 | 0,00 1,0 1,0 | 272,3 0,20 09| 0440




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




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




