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Pizzerinki to nic innego jak pizza w mniejszym rozmiarze, co sprawia, ze z tatwoscia mozna zabrac je ze
soba do szkoty lub pracy. Kompozycja sktadnikéw zalezy od naszych preferencji. Jednak pizzerinki petne
warzyw beda zdecydowanie najzdrowsza i najbardziej odzywcza opcja.

Potrzebne skiadniki (przepis na 5 porcji, 1 porcja to 2 pizzerinki):

Maka pszenna, typ 500 - 400 g (33.3 x tyzka)
Woda - 220 g (0.9 x szklanka)

Mozzarella light - 125 g (1 x sztuka)

Passata pomidorowa (przecier) - 100 g (1 x porcja)
Brokuty - 100 g (0.2 x sztuka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x sztuka)
Pieczarka uprawna, swieza - 60 g (3 x sztuka)
Kukurydza, konserwowa - 45 g (3 x tyzka)
Ser, parmezan - 32 g (4 x tyzka)

Keczup - 30 g (2 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 30 g (3 x tyzka)

Drozdze (suszone) - 9 g (3 x tyzeczka)

Cukier - 5 g (0.5 x tyzka)

Sél biata - 3 g (3 x szczypta)

Oregano (suszone) - 1 g (0.3 x tyzeczka)
Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x szczypta)

Przygotowanie:

Do miski wlej wode, dodaj cukier, oliwe, drozdze, make, sél. Wyrdb ciasto az stanie sie gtadkie i
jednolite. Zakryj recznikiem kuchennym i odstaw w ciepte miejsce na minimum 30 minut. W
tym czasie przygotuj warzywa i sos. Pokréj papryke w kostke, brokuta rwij na mate rézyczki,
pieczarki pokréj w plasterki. Passate wymieszaj z keczupem, dopraw oregano, solg i pieprzem.
Mozzarelle pokéj na kawatki, parmezan zetrzyj na tarce. Nagrzej piekarnik na 190 stopni. Gdy
ciasto podwoi swojg objetos¢ wyjmij na blat oprészony maka. Podziel na 10 czesci. Delikatnie
rozwatkuj kazdg i uktadaj na blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Posmaruj kazdg pizzerke
sosem, dodaj warzywa, kawatki sera mozzarella oraz oprész tartym parmezanem. Zapiekaj
okoto 20-25 minut do zarumienienia brzegdéw i spodu.

Makrosktadniki:

Kalorie: 446.4 / Biatko: 18.3 / Ttuszcze: 11.7 / Weglowodany: 64.8 / Btonnik: 4.5.
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