10.041 - Paella s rybacim 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

Ryza Safranova kg 5 5 6 6 7 7 8 8

Voda | 15 15 18 18 21 21 24 24

Ryby - Treska kg 5 5 6 6 7 7 8 8

Korenie na ryby kg| 0,05| 0,05 0,1 0,1 0,1 0,11 0,15| 0,15

Paradajky kg 1,7 1,5 2 1,8 2,3 21| 2,75 2,5

Olivy ¢ierne kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5

Olivovy olej kg| 055 055 07| 07| 085/ 0,85 1 1

Alergény: 4 - Ryby

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 200 240 280 330

Hmotnost spolu: 200 240 280 330

Technologicky postup:

Rybacie maso umyjeme, pokrdjame na kocky, posypeme rybacim korenim a prudko na oleji opecieme. Safranovii ryzu vysypeme do
panvice, zalejeme 2/3 horucej vody, a za staleho mieSania varime 20 minit do poloméakka. ZvySnu vodu prilievame postupne. K
polomékkej ryzi kasSovitej konzistencie pridame ocistené, umyté a na mesiacky nakrajané paradajky, pokrajané olivy a dusime 20 minat.
Pri servirovani porcie ryby podavame v strede upravenej ryze.

Priloha: Salaty z €erstvej zeleniny, zeleninova obloha.

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

Al 171 716 | 10,90 | 0,00 79| 12,8| 157 0,30 72| 0,90
B:l 220 919 | 1256 | 0,00 10,8 | 1511 19,3 0,60 98| 1,40
C:| 282| 1178 | 1480| 0,00| 13,7| 17,7| 223 0,80 11,1 1,80
D:| 341 | 1428 | 1726| 0,00| 179| 257| 254 0,90 12,5 2,40




