16.042 Ryza pohinkova

100 porcii

Receptira
. Vekova skupina
Potravina
A B C D
Hmotnost’ v kg, I, ks
Hruba Cista Hruba Cista Hruba Cista Hruba Cista
tya 5,00 5,00 6,80 6,80 7.80 7,80 8,80 8,80
pohankova
olej 0,35 0,35 0,50 0,50 0,60 0,60 0,70 0,70
sol’ 0,08 0,08 0,10 0,10 0,10 0,10 0,15 0,15
voda 7,50 7,50 10,20 10,20 11,70 11,70 13,20 13,20
hmotnost 110 150 170 190
porcie v g
Vyrobny postup

Pohankovii ryzu preberieme, umyjeme a scedime. Zalejeme vriacou vodou, pridame olej, sol, prikryjeme

a varime alebo dusime v rare 30 minut.

Nutri¢né zloZenie 1 porcie
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kd | kcal g g g g g mg mg mg mg mg mg mg
A 946 | 226| 5,00 5,4 0,0| 379 2,0 5,9 0,0| 0,000 0,0 0,0 0,0 0,0
B [1295| 310| 6,80 7,6 0,0/ 515 2,7 7,8 0,0| 0,000 0,0 0,0 0,0 0,0
C |1494| 357| 7,81 9,0 0,0| 59,1 31 8,7 0,0| 0,000 0,0 0,0 0,0 0,0
D |1694| 405| 8,81| 10,3 0,0| 66,7 35| 10,5 0,0| 0,000 0,0 0,0 0,0 0,0




