14.025 - Rizoto so zeleninou a syrom

Kategoria: Pokrmy bezmasité Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Olej kg 0,8 0,8 1,1 1,1 1,4 1,4 1,6 1,6
Cibufla kg 0,6 0,5 1] 0,85 1,2 1 1,5 1,27
Mrkva kg 3 2,5 3,5 2,8 4 3,2 45| 3,75
Karfiol kg 1,5 1,28 2 1,7 25| 2,12 3| 2,55
Hrasok kg 0,5 0,5 0,7 0,7 1 1 1,5 1,5
Paprika ¢ervena mleta kg| 0,03 0,03] 0,05 0,05 0,05| 0,05 0,1 0,1
Sol kg| 0,15] 0,15 0,2 0,2| 0,25| 0,25 0,3 0,3
Ryza kg 55 55 7 7 9 9 10 10
Syr tvrdy kg 1 11 1,3 1,3 15 15 2 2
Kukurica sterilizovana kg 0,8 0,8 1 1 1,2 1,2 1,6 1,6
Petrzlen kg 1 0,8 1,2 1 1,5 1,2 2 1,6
Kel ruzi¢kovy kg 1 0,8 1,2 1 1,5 1,2 2 1,6

Alergény: 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 180 230 280 330

Hmotnost’ spolu: 180 230 280 330

Technologicky postup:

Na casti oleja spenime ocistend, najemno pokrajanu cibulu, pridame ocistenud, umytd, na kocky pokrajand mrkvu a petrzlen, pridame
gervenl papriku, osolime, podlejeme vodou a dusime. K polomékkej zelenine priddme na ruzi¢ky rozobraty umyty karfiol, ruzickovy kel,
hrésok, kukuricu bez nalevu a dodusime do mékka. Ryzu preberieme, umyjeme, nechame na site odkvapkat' a udusime na zvy$nej ¢asti
oleja do mékka. Makku ryzu zmieSame s udusenou zeleninou. Kazdu porciu zvlast posypeme strdhanym 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.

Al 351 | 1470| 7,75| 0,00 11,2| 53,0| 133,7 1,58 22,1 2,89
B:l 455| 1902 | 9,94 | 0,00, 152| 67,2| 1723 1,96 28,3 | 3,61
Ci| &71| 2390 | 12,17| 0,00| 189| 853| 201,2 2,39 34,3 | 4,38
D:| 664 | 2777 | 14,78 | 0,00 | 22,4 | 97,4 | 2624 2,84 43,8 | 5,25




