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Ciasto na pizze

W % v i (26)

T®14 oséb fﬁ $redni

235 kcal/ 1 porcje (88 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
267.61 kcal 7.19¢g 4493¢g 7.06¢ 1.59¢
13.38% 14.38% 16.64% 10.09% 6.36%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

* Maka pszenna, typ 500 - 195g (1 2
szklanki)

+ Drozdze piekarskie, prasowane - 15g

= Mleko UHT, 2% ttuszczu- 115g (V2
szklanki)

+ Oliwa z oliwek - 20g (2 tyzki stotowe)
+ Cukier - 6g (tyzeczka)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 1g (2
szczypty)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Make pszenng przesiejdo miski. Nastepnie podgrzejmleko do
temperatury pokojowej (w dotyku jest lekko ciepte, ale nie gorace).

KROK 2: Zréb zaczyn: drozdze rozkrusz do garnuszka, dodaj cukier,
mleko oraz tyzke makiidoktadnie, ale delikatnie wymieszaj. Przykryj
czysta, ptocienna lub bawetniang $ciereczka i pozostaw do wyrosniecia
na mniejwiecej 30 - 40 minut.

KROK 3: Do przesianejwcze$niej maki dodajwyrosniety zaczyn,
nastepnie sélizacznijciasto wyrabiaé. W czasie wyrabiania stopniowo
dodawajoliwe, ciagle wyrabiaj ciasto. Po dodaniu oliwy z oliwek wyrabiaj
jeszcze ciasto jaki$ czas, nastepnie zndw przetdz do miski, przykryj
Sciereczka izostaw do wyrosniecia na kolejne 45 minut.

KROK 4: Wyrosniete juz ciasto przetdz na blat, doktadnie rozwatkuj na
wymiary swojej blachy (wczesniejwytdz jg papierem do pieczenia).

KROK 5: Na ciasto nat6z sos pomidorowy, a nastepnie swoje ulubione
sktadniki.

KROK 6: Wstaw tak przygotowana pizze do nagrzanego do 200 st. C
piekarnika. Piecz pizze okoto 15 minut z termoobiegiem.

*Ciasto na pizze jest uniwersalne do kazdego rodzaju pizzy. Od ciebie
zalezy, jaka bedzie grubo$¢ przygotowanejpizzy. Pizza jest
tradycyjnym daniem wywodzacym sie z Neapolu. Wtosijadaja pizze na
bardzo cienkim ciescie, a do najbardziej popularych nalezy pizza
Margarita. Jest to pizza bez zadnych dodatkéw. Jejbaze stanowisos
pomidorowy iser mozzarella.

Smacznego!
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