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BE CeMPLEAT

FIT PIZZA

Liczba porgji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
1 os. 1 godz. 30 815 kcal 52,1 102,4 27,1
min

Dzisiaj przepis na pizze w wers;ji fit!

Dla wszystkich, ktorzy nie potrafig albo nie chca rezygnowac z pizzy, a przy tym pragng utrzymac
wypracowane dotychczas zdrowe nawyki i ich efekty. Chrupigcy i cienki spéd to podstawa do wykonania
wspaniatej pizzy. Wiec jesli jeszcze nie robiliscie domowej pizzy, albo piekliscie tylko te na grubym spodzie,
to koniecznie wyprobujcie ten przepis.

SKLADNIKI

¢ Ciasto:

e 1259 maka pszenna 00
e 4g drozdze suszone

e 29 sol

e 85ml letnia woda

e Dodatki:

e 125g mozzarella light
e 409 prosciutto

¢ 40g parmezan

¢ 109 rukola

e 100g pomidorki koktajlowe

PRZYGOTOWANIE

1. Wla¢ 80 ml letniej wody do duzej miski z solg. Stopniowo wymieszac niewielka gars¢ maki, aby
przetamac wode i zaczg¢ zamieniac ja w ciasto.

2. Wmieszac drozdze i pozostawi¢ na 15 minut. Stopniowo wmiesza¢ 90% pozostatej maki, az
uzyskacie miekkie ciasto. Wrzuci¢ pozostatg make na stolnice i zagniata¢ ciasto przez 20 minut lub
do uzyskania gtadkosci i elastycznosci (lub 10 minut w wolno stojgcym mikserze z hakiem do ciasta).

3. Umiesci¢ w misce, przykry¢ czystym wilgotnym recznikiem i odstawi¢ na 1 godzine (powinno
dwukrotnie zwiekszy¢ objetosc).

4. Po tym czasie wyjac ciasto z miski i wytozy¢ na stolnice. Powtdrnie wyrobic przez kilka minut, zeby z
ciasta usung¢ nadmiar powietrza.
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5. Ciasto podzieli¢ na tyle porcji ile ma by¢ spoddw. Jesli nie chcemy uzywad ciasta bezposrednio po
wyrosnieciu, nalezy jg owina¢ w folie spozywczg i umiesci¢ w lodéwce lub zamrazalniku.

6. Przygotowac piekarnik. Nastawi¢ na najwyzszg temperature (okoto 240 stopni) i wsunac do niego
duza ptaska blache, kamien do pizzy, albo granitowa ptyte. (Uwaga kiedy wyjmiemy je z piekarnika
sq bardzo, bardzo gorace.)

7. Blaty najlepiej rozwatkowac kilka minut przed pieczeniem, rozwatkowanych blatéw nie nalezy
przetrzymywac dtuzej niz 30 minut.

8. Blaty pizzy powinny miec ksztatt zblizony do kota o Srednicy ok. 30cm i grubosci 5 mm.

9. Potozy¢ blat na rozgrzanej blasze/kamieniu - ciasto natychmiast zacznie sie piec.

10. Rozsypac na blacie nasze dodatki np. mozzarelle. Na gére inne sktadniki wg upodoban.

11. Wsunac pizze na blasze/ kamieniu do nagrzanego piekarnika na 8-10 minut lub do czasu, az brzegi
blatu sie zarumienia, a ser lekko roztopi.

12. Po upieczeniu wyciagna¢ pizze przetozy¢ na talerz, dodac sktadniki, ktére nie musiaty sie piec.
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