EKO-FOOD
Nie jestem drapieinikiem nie jem miesa, ryb, jaj, ikry.

Pizza podplomyk z parmezanem
Sktadniki na podptomyki:

300 g maki

150 ml wody

1/3 tyzeczki soli

15 ml oliwy

Make zagnie$¢ z ciepta woda, sola i oliwa, az do uzyskania jednolitego, migkkiego i
elastycznego ciasta. Z ciast uformowac kule, oproszy¢ maka i odstawi¢ na 20 minut przykryte
kuchenng $ciereczka. Rozwatkowac na 2 placki grubosci ok. 3mm.

Sktadniki na oblozenie:

100 g parmezanu

50 g czarnych oliwek

3 zabki czosnku

lyzeczka bazylii lub gars¢ listkow swiezej bazylii
20 ml oliwy z oliwek

s0l gruboziarnista

Oliwki pokroi¢ na plasterki. Czosnek przecisnaé przez praske i wymiesza¢ oliwg i bazylia.
Podptomyki umiesci¢ na blasze wysypanej maka. Posmarowac oliwg z czosnkiem 1 bazylia.
Parmezan pocia¢ na ptatki za pomocg obieraczki do warzyw i posypac¢ nim podptomyki. Piec
w temperaturze 250st.C przez ok. 8-10 minut.

Masa potrawy w gramach 6509
Ilos¢ sztuk 2
Ilos¢ porcji 2
Ilos¢ osob 2
Wartos$¢ odzywceza 100g w kcal 285Kkcal
Warto$¢ odzywceza 1 porceji w keal | 926kcal

Procent GDA w 1 porcji potrawy (3259).

kcal Tluszcz Bialko Weglowodany
46,5 % 53,5% 64,5% 41%
AUTOR: Dorota Kasprowicz

GDA (Guideline Daily Amount — Wskazane Dzienne Spozycie) jest wartoscig referencyjng
poziomu spozycia poszczegdlnych sktadnikow odzywczych w codziennej diecie, odnoszaca
si¢ do zalecanych przez naukowcdéw dziennych poziomoéw spozycia dla przecigtnego
zdrowego 1 dorostego konsumenta.

Zrédto: www.pfpz.pl




