10.041 Paella s rybacím mäsom






100 porcií
Receptúra

	Potravina
	Veková skupina

	
	A
	B
	C
	D

	Hmotnosť v kg, l, ks

	
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá

	šafránová ryža
	5,00
	5,00
	6,00
	6,00
	7,00
	7,00
	8,00
	8,00

	voda
	15,00
	15,00
	18,00
	18,00
	21,00
	21,00
	24,00
	24,00

	rybie mäso
	6,00
	5,00
	7,20
	6,00
	8,40
	7,00
	9,60
	8,00

	korenie na ryby bez glutamanu
	0,05
	0,05
	0,10
	0,10
	0,10
	0,10
	0,15
	0,15

	rajčiaky
	1,70
	1,50
	2,00
	1,80
	2,30
	2,10
	2,75
	2,50

	čierne olivy krájané b.n.
	0,20
	0,20
	0,30
	0,30
	0,40
	0,40
	0,50
	0,50

	olivový olej
	0,55
	0,55
	0,70
	0,70
	0,85
	0,85
	1,00
	1,00

	hmotnosť porcie v g
	200
	240
	280
	330


Výrobný postup
Rybacie  mäso umyjeme, pokrájame na kocky, posypeme rybacím korením a prudko na oleji opečieme. Šafranovú ryžu dáme do panvice, zalejeme 2/3 horúcej vody a za stáleho miešania varíme 20 minút do polo mäkka. Zvyšnú vodu prilievame postupne. K polomäkkej ryže, ktorá je kašovitej konzistencie pridáme očistené, umyté, na mesiačky nakrájané rajčiaky, nakrájané olivy a podusíme 20 minút. Pri servírovaní porcie ryby podávame v strede upravenej ryže. 

Príloha: zeleninové oblohy alebo 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
	716
	179
	10,9
	7,9
	1,8
	12,8
	0,9
	15,7
	0,3
	0,15
	0,12
	0,2
	7,2
	0,3

	B
	919
	228
	12,56
	10,8
	2,7
	15,1
	1,4
	19,3
	0,6
	0,26
	0,14
	0,2
	9,8
	0,5

	C
	1178
	295
	14,80
	13,7
	3,3
	17,7
	1,8
	22,3
	0,8
	0,36
	0,20
	0,3
	11,1
	0,6

	D
	1398
	349
	17,26
	17,9
	4,1
	25,7
	2,4
	25,4
	0,9
	0,45
	0,28
	0,4
	12,5
	0,8


