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N " Bezglutenowa pizza wegetarianska :)

! ;.‘ - .‘. Zdrowie na jezyku
' : Polecane na: danie gtowne, zapiekanki

. tatwy . 1 porcja

ZACZYN: - olej - 1 tyzka

woda - 125 ml FARSZ: -

drozdze swieze - 35 g pieczarki - 650 g

erytrol - 1 tyzka cebula - 1 szt.

maka z ciecierzycy - 1 tyzka czosnek - 3 zgbek

CIASTO: - papryka czerwona - 1 szt.

maka z ciecierzycy - 100 g pomidory z puszki - 1 opakowanie
maka kasztanowa - 50 g kukurydza konserwowa - 1/2
maka ryzowa - 50 g opakowanie

jajko - 1 szt. olej - 1 tyzka

przyprawy: ziota prowansalskie,
curry, chilli, papryka stodka, pieprz
czarny i ziotowy, sol himalajska -
do smaku

sOl - szczypta

. Sposob przygotowania:

KROK 1:ZACZYN - w garnku podgrzej wode, ale nie zagotuj! Rozpus¢ drozdze. Dodaj erytrol i make
z ciecierzycy. Wymieszaj doktadnie az sktadniki sie rozpuszczg. Garnek przykryj pokrywka i odstaw
w ciepte miejsce na 15 minut. Po tym czasie drozdze znaczaco nie urosna, ale pojawig sie wyraznie
widoczne babelki, czyli wiadomo bedzie, ze drozdze "pracujg”.

KROK 2: CIASTO - Wszystkie sktadniki przetéz do miski, dodaj gotowy zaczyn i wymieszaj ciasto
tyzka. Wyjdzie dos¢ geste. Miske z ciastem przykryj sciereczkg i odstaw na 30 minut.

KROK 3: FARSZ - Na patelni rozgrzej olej, podsmaz posiekana cebule i czosnek. Nastepnie dodaj
pokrojone pieczarki, papryke. Przykryj i dus przez 25 minut. W razie potrzeby dodaj odrobine wody,
aby warzywa sie nie przypality. W tym czasie pomidory z puszki zblenduj na ptynng konsystencje,
a nastepnie wlej do pozostatych warzyw, dodaj przyprawy, wymieszaj i smaz na petnym ogniu juz
bez przykrycia, co jaki$ czas mieszajac - w ten sposoéb redukujemy nadmierng ilo$¢ wody

i zageszczamy naturalnie caty farsz.

strona1/2
https://gotujwstylueko.pl/przepisy/bezglutenowa-pizza-wegetarianska-:-



gotuj w stylu eko.p!

KROK 4: Blaszke wytdz papierem do pieczenia, wylej ciasto na $rodek i za pomoca tyzki uksztattu;
okragty placek. Wstaw do nagrzanego na 180*C piekarnika i piecz 20 minut.

Po tym czasie wyciggnij upieczone ciasto i utéz na wierzchu gotowy farsz, posyp startym serem

i wstaw ponownie do piekarnika na kilka minut, az ser sie rozpusci. Smacznego :)
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