Widok prosty

Sy

Wartosci odzywcze

Strona gtéwna » Przepisy » Lista przepisow » Mini pizze z warzywami

Mini pizze z warzywami
Y o e (1)

@ 40 minut

T@‘ 4 osoby - tatwy

548 kcal/l porcje (448 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
122.36 kcal 561¢g 17.56¢ 397¢g 241¢g
6.12% 11.22% 6.5% 5.67% 9.64%

® Sktadniki

+ Ptatki owsiane gérskie - 150g (15 tyzek
stotowych)

* Maka orkiszowa, typ 1850 - 130g
(szklanka)

- Maka jaglana - 70g (2 szklanki)

+ Drozdze piekarskie, prasowane - 50g
* Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)
+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

= Woda ciepta - 240g (szklanka)

+ Cukier brazowy - 2.5g (V2tyzeczki)

= Pomidory w puszce - 400g (puszka)
- Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)
- Czosnekduzy- 5g (zabek)

» Oregano - 2g (tyzeczka)

» Sélbiata - 0.5g (szczypta)

= Papryka czerwona - 100g (V2 szt uki)
= Pieczarki- 100g (5 sztuk)

= Kukurydza, konserwowa - 75g (5 tyzek
stotowych)

- Cebula - 80g (sztuka)

+ Dynia, pestki- 20g (2 tyzki stotowe)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Do miseczki pokrusz drozdze, dodaj cukier i cie pta wode.
Odstaw na okoto 10 minut, zeby drozdze zaczety "pracowac". W tym
czasie przygotujsos. W garnku rozgrzejoliwe i podsmaz czosnek. Dodaj
pomidoryiziotaigotujok. 15 minut, na matym ogniu, az odparuje
nadmiar wody.

KROK 2: Ptat ki owsiane zmielna make, przesyp do miski, potacz z maka
orkiszowa, maka jaglana isola. Dodajwyrosniete drozdze ioliwe.
Doktadnie zagniec catos¢, uformuj kule i przykryj bawetniang Sciereczka.
Odstaw na ok. 30 minut do wyro$niecia.

KROK 3: Wyro$niete ciasto podzielna 8-10 porcji, lekko ugnie i uformuj
w mini pizze. Na kazda z nich wyt6z po tyzce sosu, pasterek mozarellii
warzywa. Piecz przez ok. 10-15 minut w piekarniku nagrzanym do 250
stopni. Na koniec posyp rukola.

Smacznego!
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* Rukola - 20g (garsé)
= Brokuty - 200g

+ Mozzarella- 125g (8 5 plastra)
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