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




