10.030 - Slovenskeé rizoto s rybim masom

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
Rybie méaso kg 5 5 6 6 7 7 9 9
Slovenska ryza kg 5 5 6,5 6,5 7,5 7,5 9 9
Olej s prichutou masla kg 0,5 0,5 0,65| 0,65| 0,75| 0,75 0,9 0,9
Mrkva kg 3,5 2,8 4 3,2 4 3,2 5 4
Karfiol kg| 1,88 1,5 2,25 1,8 2,75 2,2 3,13 2,5
Brokolica kg 1,3 1,3 1,6 1,6 2 2 2,3 2,3
Cibula kg 0,5| 0,42 0,8| 0,68 1] 0,85 1,5 1,27
Syr tvrdy kg| 07| 07 1 1 1,2 12 15 15
Sofl kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 o0,12| 0,12 0,15| 0,15
Kukurica sterilizovana kg 0,5 0,5 0,6 0,6 0,8 0,8 0,8 0,8

Alergény: 1 - Obilniny, 4 - Ryby, 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 190 240 290 330

Hmotnost spolu: 190 240 290 330

Technologicky postup:

Na oleji uprazime ocistend najemno pokrajanu cibulu, pridame ocistenu o€istend pokrajand mrkvu a dusime do polomékka. Pridame
ocisteny, na ruzicky rozobraty spareny karfiol a brokolicu. K zmesi pridame kukuricu bez nalevu, umyté a na kusky pokrajané rybie méaso,
zalejeme vodou, dochutime solou a dusime do makka asi 10 minat. Zvlast si pripravime slovensku ryzu, alebo tarhoriu podfa navodu.
Zmes ryby a zeleniny zmieSame s pripravenou slovenskou ryzou alebo tarhonou, a podavame posypané strihanym syrom.

Priloha: Salaty z Cerstvej zeleniny.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie
Skup. | Kcal | kJ |BZiv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe | VitA |VitB1 |VitB2 | VitPP | VitC | Viak.

A:l 377| 1577| 1523 | 0,00| 11,6| 53,5]| 107,2 2,10 21,1 1,90
B:l 450 | 1882 | 18,85| 0,00 13,4 | 66,1 | 1293 2,50 26,2 | 2,30
C: 541 | 2262 | 22,70| 0,00| 16,1 78,6 | 154,6 3,00 32,1 2,80
D:| 651| 2724| 2730| 0,00| 19,4 | 93,2| 1856 3,60 38,9 | 3,30




