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




