14.046 - Zeleninové rizoto so struhanym 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
Mrkva kg 2 1,6 2,5 2 3,5 2,8 4 3,2
Petrzlen kg 1 0,8 1 0,8 1,5 1,2 2 1,6
Zeler kg 0,5 0,4 0,8| 0,64 1 0,8 1,5 1,2
Sof kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,1 o,12| 0,12| 0,15/ 0,15
Ochucovadlo kg 0,03| 0,03] 0,05| 0,05 0,1 0,1
Ryza kg 4,5 4,5 6 6 7 7 8 8
Olej kg 0,7 0,7 1 1 1,1 1,11 1,35] 1,35
Karfiol kg 2,4 1,92 3| 2,55 3,6| 3,06 42| 357
Hrasok kg 0,8 0,8 1,2 1,2 1,5 1,5 2 2
Cibura kg 0,6/ 0,51 1| 0,85 1| 0,85 1,5| 1,27
Paprika ¢erstva kg 1,5 1,13 2 1,5 3| 225 4 3
Paradajky kg 0,8 0,7 1 0,9 2 1,8 25| 225
Syr tvrdy kg 1 1 1,2 1,2 1,5 1,5 2 2
Petrzlenova viat kg 0,11 0,07 0,1 0,07 0,15 0,1 0,2| 0,14
Kukurica sterilizovana kg 0,4 0,4 0,6 0,6 0,8 0,8 1 1
Alergény: 7 - Mlieko, 9 - Zeler
Hmotnost’ porcie v gramoch
porcia : 160 230 280 330
Hmotnost’ spolu: 160 230 280 330

Technologicky postup:

Umytd, ocistend korefiovl zeleninu pokrajame na kocky, podlejeme hordcou vodou, osolime, posypeme ochucovadlom a dusime do
polomékka. Ryzu preberieme, umyjeme, oprazime na Casti oleja, priddme napoly udusenu zeleninu aj s vyvarom, dolejeme vodou, sol,
ocisteny, umyty na drobno pokrajany karfiol, hraSok bez nalevu, kukuricu bez nalevu a dusime v rire do makka. Zvlast si spenime na
zvySnej Casti oleja ocistend, nadrobno pokrajand cibulu, priddme ogistend umytd pokrajant papriku, podusime, pridame umyté,
pokrajané paradajky. Udusené le¢o zamieSame do hotového rizota. Rizoto podavame posypané strihanym syrom a umytou, posekanou

petrzlenovou viatou.

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 298| 1248 | 7,38| 0,00 10,1 41,2 | 133,9 1,50 355 | 2,90
B:l 398| 1665| 9,554| 0,00| 13,8| 55,0 | 1652 1,90 45,6 | 3,90
C: 470| 1965 | 11,73| 0,00| 158 | 65,5| 209,0 2,50 64,1 5,00
D:] 564 | 2359 | 14,61 0,00 | 19,8| 76,5| 274,6 3,10 82,6 | 6,20




