14.069 - Tekvicové rizoto s tekvicou hokkaido

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

Tekvica hokkaido kg 5| 3,25 7| 4,55 8 5,2 10 6,5

Cuketa kg 2 1,8 3 2,7 4 3,6 5 45

Baklazan kg 2 1,6 3 2,4 4 3,2 5 3,5

Cibula kg 0,6 0,5 0,7 0,6 0,8| 0,68 1| 0,85

Olej kg 0,6 0,6 0,8 0,8 1 1 1,2 1,2

RyzZa prirodna kg 5 5 7 7 8,5 8,5 10 10

Sol kg| 0,08/ 0,08 0,1 0,11 0,12 0,12 0,15 0,15

Petrzlenova viat kg 0,1, 0,071 0,15 0,12 0,2| 0,15 0,3| 0,22

Syr tvrdy kg 1 1 15/ 15 2 2| 25/ 25

Voda | 5 5 7 7 8,5 8,5 10 10

Alergény: 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 160 235 280 330

Hmotnost’ spolu: 160 235 280 330

Technologicky postup:

Cast ogistenej cibuli pokrajame, oprazime na &asti oleji, pridame umytd prebrati ryzu, zalejeme vodou a udusime. Ogistent tekvicu
nakradjame na kocky, uvarime do makka. Ocistenu cuketu, baklazan nakrajame na kocky rovnaké ako kocky z tekvice, opecieme na
zvySnej Casti oleja a cibule. Osolime, okorenime a ked je zelenina opecena odstavime. ZmieSame s udusenou ryzou. Porcie posypeme

petrzlenovou viatou a strithanym syrom.

Pri pouziti tekvicového pyré normujeme €istd hmotnost.

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 309| 1294| 8,03| 0,00| 11,1 471 89,4 0,90 21,0 | 4,00
B:| 434| 1814 | 10,10| 0,00| 13,7| 59,9| 116,9 1,20 29,0 | 5,20
C: 497 | 2078 | 12,52| 0,00 153| 76,1 | 136,8 1,40 35,0 | 6,40
D:] 604 | 2528 | 15,61 0,00 | 18,9| 91,3| 168,3 1,80 44,0 | 8,30




