14.026 - Rizoto zeleninové s tofu 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
Syr Tofu kg 4 4 5 5 6 6 7 7
Séjova omacka kg 0,2 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4
Rasca kg| 0,01 0,01 0,01 0,01] 0,02 0,02 0,03 0,03
Majoran kg| 0,01/ 0,01 0,01| 0,01] 0,02| 0,002 0,02| 0,02
Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01| 0,01| 0,01| 0,02 0,02
Olej kg 0,6 0,6 0,8 0,8 0,9 0,9 1 1
Cibura kg 0,5| 0,42 0,7 0,6 0,8/ 0,68 1| 0,85
Ryza kg 5,5 5,5 7 7 9 9 10 10
Sof kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 o,12| 0,12| 0,15/ 0,15
Korefiova zelenina kg 2,5 2 3 2,4 4 3,2 5 4
Hrasok sterilizovany kg 1 1 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5
Syr tvrdy kg| 07| 07 1 1 1,2 12 15 15
Alergény: 6 - Soja, 9 - Zeler
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 200 230 260 300
Hmotnost’ spolu: 200 230 260 300

Technologicky postup:

Syr tofu nakrajame na kocky, ochutime séjovou omackou, rascou, majoranom, korenim, pokvapkédme ¢astou oleja a nechame 30 minut
postat. Takto upraveny syr viozime do vymasteného pekaca a kratko zapecieme v rire. Ogistend, umytd cibulu, nakrdjame na drobno a
dame spenit na zvySnu Cast oleja, pridame prebratd, umytd, odkvapkanu ryzu, hraSok bez nalevu, sol, oprazime, zalejeme horicou
vodou a dusime do maékka. Ogistenld, umytd koreriovd zeleninu nakrajame na kocky a udusime do makka, zmieSame so syrom tofu a
primieSame k hotovej ryzi. Pred podavanim kazdu porciu posypeme postrihanym syrom.

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.
A:l 313| 1309| 9,52| 0,00 9,0| 47,1| 1405 2,20 6,3 | 1,80
B:| 401 | 1677 | 1259 | 0,00| 11,3| 60,4 | 189,2 2,70 8,0 230
C:| 512| 2142 | 1569| 0,00| 144 | 77,5| 2286 3,00 10,5| 2,90
D:| 582| 2437 | 18,37| 0,00| 16,7| 86,9 | 279,0 4,20 12,2 | 3,40




