17.045 - Ryza pohankova

Kategéria: Prilohy Pocet porcii: 100
Vekova skupina
Druh Surovin MJ A B C D
Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista | Hruba| Cista
Pohankova ryza kg 5 5 6,8 6,8 7,8 7,8 8,8 8,8
Olej kg| 0,35| 0,35 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7 0,7
Sofl kg| 0,06/ 0,06 0,08/ 0,08 0,1 0,1] 0,12] 0,12
Voda | 7,5 75| 10,2 10,2 11,7 11,7] 13,2] 13,2

Alergény:

Hmotnost’ porcie v gramoch

porcia : 110 150 170 190

Hmotnost’ spolu: 110 150 170 190

Technologicky postup:

Pohankovu ryzu preberieme, umyjeme a scedime. Zalejeme vriacou vodou, pridame olej, sol, prikryjeme a varime alebo dusime v rare 30
minat.

Energetické a nutricné hodnoty jednej porcie
Skup. | Kcal | kJ |BZiv. |B.Ras.| Tuky | Sach. | Ca P Fe | VitA |VitB1 |VitB2 | VitPP | VitC | Viak.

A:l 226 946 | 5,00 0,00 54| 379 5,9 0,00 0,0 2,00
B:l 310| 1295| 6,80| 0,00 76| 515 7,8 0,00 0,0 2,70
C:| 357 | 1494 | 781 0,00 9,0| 59,1 8,7 0,00 0,0 3,10
D:] 405| 1694 | 8,81 0,00| 10,3| 66,7| 1055 0,00 0,0 | 3,50




