14.027 Rizoto so Sampinonmi

Receptira

Potravina

v

ryza

olej

cibula

sol’

Sampinony cerstvé
hrasok

mrkva

¢ierne korenie mleté

syr tvrdy

paprika ¢ervena mleta (sladka)

Hmotnost’ porcie v g

Vyrobny postup

Hruba
5,50
0,80
1,00
0,07
3,00
0,80
2,00
0,80
0,03

Cista
5,50
0.80
0,85
0,07
2,55
0,80
1,60
0.80
0,03

180,0

Vekova skupina

B

Hruba
7,00
1,10
1,50
0,10
4,00
1,00
3,00
0,01
1,00
0,05

C

Hmotnost’ v kg, 1, ks
Hruba  Cista

Cista
7,00
1,10
1,27
0,10
3,40
1,00
2,40
0,01
1,00
0,05

230,0

9,00 9,00
1,40 1,40
2,00 1,70
0,15 0,15
5,00 4,25
1,20 1,20
4,00 3,20
0,01 0,01
1,20 1,20
0,07 0,07

280,0

Hruba
10,00
1,50
2,50
0,18
6,00
1,50
6,00
0,01
1,50
0,08

Na casti oleja oprazime ocistenu, na jemno pokrajanu cibul'u, priddme odcistenu, umytd,

100 porcii

o

Cista
10,00
1,50
2,12
0,18
5,10
1,50
4,80
0,01
1,50
0,08

330,0

na malé

kocky pokrajanii mrkvu, o€istené, umyté, na drobno pokrajané Sampinony, sol’, Cervent papriku, mleté

¢ierne korenie a dusime az kym sa voda nevypari. Prebrati a dobre umytt, odkvapkant ryzu oprazime

na zvysnej Casti oleja, pridame hrasok, zalejeme vodou a dusime do mékka. Do udusenej ryze pridame

mikké udusené Sampindny, dochutime solou. PremieSame. Kazdd porciu na tanieri posypame

strthanym syrom.

Priloha: zeleninové salaty.

Nutri¢né zloZenie 1 porcie
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A 1307
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kcal
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578
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58,90
75,60
84,50
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2,20
2,80
3,20

Vapnik

m,
91,90
116,90
142,00
175,80

g

Zelezo

m
1,10
1,40
1,80
2,10

aQ

Vitamin C



