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nowa pizza na spodzie z komosy
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183 kcal/l porcje (120 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
152.42 kcal 942¢ 18.37¢ 5.02¢ 240¢
7.62% 18.84% 6.8% 7.17% 9.6% 7.62%

= Sktadniki

* Quinoa - komosa ryzowa - 180g
(szklanka)

- Ocet jabtkowy - 3g (tyzeczka)

- Oregano - 4g (2 tyzeczki)

= Przecier pomidorowy - 120g (/2 szklanki)
+ Bazylia suszona - 8g (2 tyzeczki)

* Pieprz czarny - 3g (3 szczypty)

+ Cebula - 25g (Y5 sztuki)

= Pomidor kokt ajlowy - 140g (7 sztuk)

= Papryka zielona - 70g (V2 szt uki)

= Oliwki czarne marynowane - 17.5g (7
sztuk)

* Mozzarella - 150g (10 plastréw)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Komose ryzowa przeptucz na sicie, nastepnie umie$¢ w misce,
nalej letniejwody i mocz pozostawiajgc na noc na okoto 8 godzin. Po
uptywie tego czasu komose odsacz, przeptucz ponownie izble nduj
wraz z pozostatymisktadnikamispodu do momentu, az uzyskasz
gtadka, do$¢ zwartg mase

KROK 2: Rozgrzejpiekarnik do 180 st. C. Blaszke wytéz papierem do
pieczenia, a nastepnie narysujna nim delikatnie zadany przez Ciebie
ksztatt pizzy. Przygotowang mase z komosy réwnomiernie roztéz na
polu wyznaczonym przez otéwek. Blat nie powinien mie¢ grubosci
wiekszejniz 1,5 cm. Blaszke wt6z do piekarnika i piecz przez okoto 20
minut, do momentu az sie delikatnie zarumieni.

KROK 3: W czasie, gdy spdd jest w piekarniku, przygotuj sktadniki na
pizze, najle piej wedtug uznania. Po upieczeniu, na jeszcze goracy spéd
rozt6z okragtymiruchamiprzecier pomidorowy. Posyp go nastepnie
pieprzemibazylia. W6z pokrojona drobno cebule, zielong papryke,
poprzekrajane na potéwki pomidorki kokt ajlowe iczarme oliwki. Na koniec
posyp startym na tarce serem mozzarella. Zapiekajjeszcze przez
kolejne 10 minut, az warzywa sie podpieka, a serroztopi.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacje znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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