10.033 Rizoto s rybou a so zeleninou						100 porcií

Receptúra
	Potravina
	Veková skupina

	
	A
	B
	C
	D

	Hmotnosť v kg, l, ks 

	
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá

	ryža
	4,50
	4,50
	6,00
	6,00
	7,00
	7,00
	8,50
	8,50

	cibuľa
	0,50
	0,42
	0,60
	0,51
	0,70
	0,59
	1,00
	0,85

	olej
	1,00
	1,00
	1,10
	1,10
	1,20
	1,20
	1,30
	1,30
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	7,20
	6,00
	8,40
	7,00
	9,60
	8,00
	10,80
	9,00

	koreňová zelenina
	3,00
	2,40
	3,50
	2,80
	4,50
	3,60
	5,00
	4,00

	hrášok sterilizovaný b. n.
	0,50
	0,50
	0,75
	0,75
	0,85
	0,85
	1,20
	1,20

	soľ
	0,10
	0,10
	0,15
	0,15
	0,18
	0,18
	0,20
	0,20

	citrón
	1,00
	0,40
	1,20
	0,48
	1,20
	0,48
	1,50
	0,60

	syr tvrdý
	0,80
	0,80
	1,00
	1,00
	1,20
	1,20
	1,50
	1,50

	
	
	
	
	

	hmotnosť porcie v g
	170
	210
	250
	290

	
	
	
	
	



Výrobný postup
Rybu bez kostí a kože umyjeme, narežeme na menšie kúsky, posypeme soľou a pokvapkáme citrónovou šťavou. Očistenú, nakrájanú cibuľu speníme na polovici oleja, pridáme očistenú na kocky pokrájanú koreňovú zeleninu a dusíme. K polomäkkej zelenine pridáme pokrájanú rybu a hrášok bez nálevu a krátko podusíme. Ryžu preberieme, umyjeme, osolíme, opražíme na druhej polovici oleja, podlejeme vodou a dusíme. Rybie mäso so zeleninou zmiešame s udusenou ryžou. Jednotlivé porcie posypeme tvrdým strúhaným syrom.
Príloha: rôzne zeleninové šaláty.
Nutričné zloženie 1 porcie
	veková
skupina
	energetická
hodnota
	bielkoviny
	tuky
	kyselina
linolová
	sacharidy
	vláknina
	vápnik
	železo
	Vitamíny

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	A
	B1
	B2
	C
	E

	
	kJ
	Kcal
	g
	g
	g
	g
	g
	mg
	mg
	mg
	mg
	mg
	mg
	mg

	A
	1457
	364
	13,9
	10,2
	2,8
	51,4
	1,8
	95,2
	1,9
	0,11
	0,1
	0,1
	19,6
	0,9

	B
	1762
	441
	17,5
	11,9
	3,7
	59,1
	2,3
	110,3
	2,1
	0,18
	0,1
	0,1
	24,4
	1,3

	C
	2105
	506
	20,4
	14,9
	4,6
	67,2
	2,8
	137,2
	2,5
	0,20
	0,2
	0,2
	30,6
	1,7

	D
	2501
	625
	24,3
	17,5
	5,5
	75,2
	3,3
	171,1
	2,8
	0,22
	0,2
	0,3
	36,2
	2,2



