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Pizza jaglana z szynka parmenska
Y ¥ A i (6)

@ 100 minut T®14 osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 466 kcal, 1 porce (235 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
197.94 kcal 9.57¢ 20.75¢ 8.79¢ 0.88¢
9.9% 19.14% 7.69% 12.56% 3.52% 9.9%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Kasza jaglana sucha - 250g KROK 1: Przygotujsos do pizzy: Pasate pomidorowa przelejdo garnka,
dodajoliwe, sél, pieprz i odrobine cukru. Gotujna matym ogniu az lekko

* Drozdze instant w proszku- 5g zgestnieje (ok. 10 minut). Na koniec posyp oregano.

* Woda - 250g (1 ¥ szKlanki) KROK 2: Kasze jaglana zmielna make. Make razem z solg idrozdzami
przesiejdo miski, dodaj 2 tyzki oliwy. Mieszaj ciast o tyzka stopniowo

+ Oliwa z oliwek- 40g (4 tyzki stotowe) ) . o ) , B o,
wlewajac wode. Kiedy sktadniki zaczna sie taczyé zacznijzagniatad

- Sélbiata - 1.5g (3 szczypty) ciasto na gtadka mase, ewentualnie kontroluj konsystencje w razie
potrzeby dodajac make lub wode. Wyrobione, gtadkie ciasto odstaw do
+ Przecier pomidorowy - 150g (%5 wyro$niecia w ciepte miejsce na ok. 1 godzine.
sz klanki)

KROK 3: Piekarnik nagrzejdo 200 stopni. Uro$niete ciasto wyrdb jeszcze
= Oregano - 2g (tyzeczka) troche a nastepnie uformujpozadany ksztatt na blaszce wytozonej

pergaminem. Wypiekajw nagrzanym piekarniku ok. 10 minut.
« Cukier - 3g (V2tyzeczki)

KROK 4: Upieczony spdd posmaruj przygotowanym sosem, wytdz
pokrojona w plastry mozzarella, posyp oregano i zapiekaj kolejne 10
minut. Od razu po wyjeciu pizzy z piekarnika utéz na wierzchu plastry
szynki parmenskiej, posyp rukola, parmezanem iskrop oliwa.

* Mozzarella- 125g (8 V5 plastra)
+ Szynka parmeniska - 75g
* Rukola - 20g (garsé)

Smacznego!
= Parmezanw kawatku - 20g
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