10.033 - Rizoto s rybou a so zeleninou

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
Ryza kg| 45| 45 6 6 7 71 85/ 85
Cibufla kg 0,5| 0,42 0,6| 0,51 0,7| 0,59 1] 0,85
Olej kg 1 1 1,1 1,1 1,2 1,2 1,3 1,3
Ryby - Treska kg 6 6 7 7 8 8 9 9
Korefiova zelenina kg 3 2,4 3,5 2,8 45 3,6 5 4
Hrasok sterilizovany kg 0,5 0,5 0,75 0,75 0,85| 0,85 1,2 1,2
Sol kg| 0,07| 0,07 0,1 0,1 0,12 0,12 0,15| 0,15
Citrony kg 1 0,4 1,2 0,48 1,2| 0,48 1,5 0,6
Syr tvrdy kg| 08| 08 1 1 1,2 12 15 15

Alergény: 4 - Ryby, 7 - Mlieko, 9 - Zeler

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 170 210 250 290

Hmotnost’ spolu: 170 210 250 290

Technologicky postup:

Rybu bez kosti a koZe umyjeme, narezeme na menSie kusky, posypeme solou a pokvapkame citrénovou Stavou. Ocistend, nakrajanu

cibulu oprazime na polovici oleja, pridame ocistenu, na kocky pokrajanu korefiovu zeleninu a dusime. K polomékkej zelenine pridame
pokrajand rybu, hraSok bez nalevu a kratko podusime. RyZu preberieme, umyjeme, osolime, oprazime na druhej polovici oleja, podlejeme
vodou a dusime. Rybie m&so so zeleninou zmieSame s udusenou ryzou. Poddvame posypané strithanym syrom.

Priloha: Salaty z €erstvej zeleniny.

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

A:l| 348 | 1457 | 1390| 0,00| 10,2| 514 | 952 1,90 19,6 | 1,80
B: 421| 1762 | 17,50 0,00, 119| 59,1 | 110,3 2,10 24,4 | 2,30
C: 503| 2105| 20,40 | 0,00| 14,9| 67,2| 137,2 2,50 30,6 | 2,80
D:] 598| 2501 | 2430| 0,00| 175| 752| 171,1 2,80 36,2 | 3,30




