14.087 - Rizoto s fazulou a aivarom

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

Ryza kg 4,5 4,5 6 6 8 8 9 9

Cibufla kg 1] 0,85 1,3 1,1 1,7 1,45 2 1,7

Fazula ¢ervena kg 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5 3 3

Kukurica mrazena kg 0,5 0,5 0,7 0,7 1 1 1,3 1,3

Drvené paradajky kg 1,5 1,5 2 2 2,5 2,5 3 3

Ajvar kg 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5 0,5 0,5

Olej kg| 0,75/ 0,75 0,95| 0,95 1,15 1,15 1,35/ 1,35

Syr tvrdy kg 1 1 13/ 13 16| 16 2 2

Korenie ¢ierne mleté kg 0,01| 0,01] 0,01 0,01

Sol kg| 0,04/ 0,04 0,05/ 0,05 0,06/ 0,06/ 0,07 0,07

Cukor krystalovy kg 0,2 0,2 0,2 0,2 0,3 0,3 0,3 0,3

Alergény: 7 - Mlieko

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 165 240 285 325

Hmotnost’ spolu: 165 240 285 325

Technologicky postup:

Fazulu preberieme, umyjeme, uvarime a scedime. Na Casti oleja oprazime oCistenu, na jemno pokrajanu cibulu. RyZu preberieme,
umyjeme, nechame odkvapkat, oprazime na zvy$nej €asti oleja, zalejeme vodou a dusime do makka. Do udusenej ryze pridame zmes
fazule a kukurice, ochutime solou a korenim. Drvené paradajky rozvarime, dochutime cukrom, ajvarom a priddme do pripravenej ryze.

Konzistencia rizota ma byt kaSovitd. Porcie na tanieri podavame posypané strihanym 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 350| 1463| 9,39| 0,00| 108| 50,5| 124,7 1,70 42| 3,30
B:l 455| 1902 | 12,43| 0,00| 13,4| 68,2 | 163,1 2,20 55| 4,40
C:| 506 | 2116 | 1586| 0,00 16,9| 90,6 | 203,1 2,90 7,0 5,70
D:] 691| 2892| 18,83| 0,00 20,2| 103,9 | 250,8 3,40 83| 6,70




