7.001 Bratislavské rizoto

Receptira

Potravina
bravéové stehno
olej

syr tvrdy
tarhona

cibul’a

sol’

mrkva

hrasok sterilizovany (bez

nalevu)

kukurica sterilizovana (bez

nalevu)

Hmotnost’ porcie v g

Vyrobny postup

Hruba
6,00
0,80
0,60
5,00
0,50
0,06
1,50

0,80

0,60

Cista
6,00
0.80
0,60
5,00
0,42
0,06
1,30

0,80

0,60

170,0

Vekova skupina

B

Hruba
7,00
0,90
1,00
6,00
0,60
0,08
2,00

1,00

0,70

C

Hmotnost’ v kg, 1, ks
Hruba  Cista

Cista
7,00
0,90
1,00
6,00
0,51
0,08
1,60

1,00

0,70

220,0

8,00 8,00
1,10 1,10
1,20 1,20
7,00 7,00
0,70 0,59
0,10 0,10
2,50 2,00
1,20 1,20
0,80 0,80

250,0

Hruba
9,00
1,30
1,20
8,00
0,80
0,13
2,50

1,40

1,00

100 porcii

a3

Cista
9,00
1,30
1,20
8,00
0,68
0,13
2,00

1,40
1,00

290,0

Bravéové méso umyjeme vcelku, osusime, pokrijame na kocky. Ocistent a nadrobno pokrajanu

cibulu spenime na 2/3 oleja, priddme méiso, oprazime, osolime, podlejeme vodou a dusime za

obcasného miesania do mékka. Tarhoriu oprazime na zvy$Snom oleji do ruzova, osolime a zalejeme

vriacou vodou. Za ob¢asného premieSania nechdme zovriet, prikryjeme a v rure dusime do mékka.

Umytt a oc¢isteni mrkvu pokrdjame nakocky, podlejeme vodou, osolime, podusime, priddme

sterilizovany hrasok, kukuricu a dusime do mékka. Udusent tarhoriu, médso a zeleninu spolu

zmieSame. Pri podavani kazdu porciu posypeme strthanym syrom.

Priloha: zeleninové Salaty.

Nutri¢né zloZzenie 1 porcie
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kJ
A 1694
B 2035
C 2380
D 2701

kcal
405
486
569
646

Bielkoviny
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18,90
22,50
26,60
30,20

S ¢ Sacharidy
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48,70
56,60
65,20
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0,70
0,80
1,00

Vapnik

90,60
135,80
161,20
168,40

Zelezo

v

m,
1,50
1,80
2,00
2,30
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Vitamin C

2,20
2,60
2,90
3,30



