gotuj w stylu eko.p!

" Pizza na spodzie z komosy ryzowej z
~_ brokutem

; foodmania

Polecane na: danie gtowne, przystawki i przekaski

[l 50 min . tatwy . 6 porciji

. Skiadniki: spod: czerwona komosa ryzowa -  dodatki: pomidory koktajlowe -
100 g troche troche
spad: len mielony - 1 tyzka dodatki: kietki stonecznika - troche
spod: biatka jajek - 1 szt. troche
spdd: sél sezamowa - 1 szczypta f?iatk“ stonecznik tuskany - 1
spod: ajowan - 1 szczypta yzka , ,
Ki- . dodatki: papryka stodka mielona - 1
dodatki: passata pomidorowa - 6 szczypta

tyzka

dodatki: brokut - 1 kawatek dodatki: bazylia - 1 szczypta

dodatki: s6l himalajska - 1 szczypta

. Dodatkowe info: Zdrowsza wersja pizzy na spodzie z petnej biatka komosy!

. Sposob przygotowania:

KROK 1:sp6d: Komose namoczy¢ przez catg noc, a nastepnie odcedzic i zblendowac z biatkiem
jajka, przyprawami, Inem i 3 tyzkami wody.

KROK 2: sp6d: Mase wytozy¢ na blaszke (wytozong papierem do pieczenia, lekko skropiong oliwg)
i piec okoto 20 minut w 180 stopniach.
KROK 3:dodatki: Passate pomidorowg podgrzac na patelni z dodatkiem przypraw, a brokut lekko

obgotowad.

KROK 4: dodatki: Podpieczony spdd wyciggnaé i natozy¢ na niego sos pomidorowy, rozyczki
brokutu, pomidorki koktajlowe oraz stonecznik- piec kolejne 10 minut.

KROK 5: dodatki: Gotowg pizze posypac kietkami stonecznika.
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