gotuj w stylu eko.p!

Petnoziarnista pizza z kurczakiem i duza
¢+ \ iloscig warzyw, bez tluszczu :)

‘ Zdrowie na jezyku

Polecane na: danie gtowne, zapiekanki

[l 90 min . tatwy . 6 porciji

. Skiadniki: CIASTO: Maka pszenna FARSZ: papryka - 1 szt.
petnoziarnista - 1,5 szklanka FARSZ: Cebula - 3 szt.
CIASTO: Maka pszenna - 1 FARSZ: Pomidory z puszki - 240 g
szklanka

FARSZ: Piers$ z kurczaka - 200 g

IASTO: Jajko - 1 .
CIASTO: Jajko - 1 szt FARSZ: przyprawy: sél himalajska,

CIASTO: Mieko - 3/4 szklanka curry, ziota prowansalskie, pieprz:
CIASTO: Drozdze - 30 g prawdziwy, ziotowy, cayenne,
CIASTO: Sél - 1/2 tyzeczka bazylia, oregano, chilli - do smaku
FARSZ: Pieczarki - 0.5 kg DODATKOWO: Koncentrat

pomidorowy - 3 tyzka

DODATKOWO: Mozzarella/ser
z6tty - do smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1:CIASTO: Podgrzej mleko, tak aby byto ciepte, ale nie wrzato. Rozpus¢ w nim drozdze,
odstaw na 20 minut. Make petnoziarnistg wymieszaj z pszenna, dodaj jajko i sél, nastepnie
rozrobione drozdze. Zagnie¢ pozadanie ciasto i odstaw do wyrosniecia na 25 minut.

KROK 2: FARSZ: Na rozgrzang patelnie wrzu¢ posiekang cebule, podlej woda, a nastepnie dus
przez ok. 7 minut. Pieczarki pokr6j, umyj, papryke rowniez pokrdj i dodaj wszystko do cebuli. Przykryj
i dus$ ok. 25 minut. Nastepnie dodaj pokrojong w kostke piers, a takze pomidory z puszki, przypraw.
Smaz be przykrycia (zredukuje to ilos¢ powstatej wody) ok. 15-20 minut.

KROK 3: Kiedy farsz sie gotuje dokoncz ciasto,
ktére powinno juz podwoic¢ swojg objetosc.
Stolnice posyp odrobing maki, wytdz ciasto

i rozwatkuj $rednio cienki placek, w ksztatcie
prostokata i naktuj widelcem. Potéz na blaszke
wyltozong papierem do pieczenia. Brzegi ciasta
zawin. Wstaw do nagrzanego na 180*C
piekarnika i piecz 20 minut.

KROK 4: Po upieczeniu wyciggnij, posmaruj
koncentratem pomidorowym, wyt6z farsz i posyp
tartym serem bgdz mozzarellg. Wstaw ponownie
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do piekarnika na ok. 5 minut, do momentu
rozpuszczenia sie sera. UWAGA! Jezeli nie
dodajesz sera (ja tak jadam i wg mnie ser jest
zbedny) pomin etap ponownego wsadzenia do
piekarnika :)
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