FIT pizza T6thék modra ©

Hozzavaldk 2 fére (vagy 1 fének 2 napra):

- Karfiol 1kg 250kcal
- Tojas 3db 228kcal
- Csirkemell sonka 200gr 2006kcal
- Light Mozzarella 100gr 182kcal
- Paradicsompiiré 300gr 96kcal
- Konzerv kukorica 100gr 80kcal
- Ujhagyma 100gr 32kcal
- Paradicsom 150gr 27kcal
- Rukkola 40gr 14kcal
- Flszerek 1-1csipet 10kcal
(oregano, so, bors, fokhagyma)
Osszesen: 1125kcal/2£8
562,5kcal/f6

(A kaloriatartalmakat a csomagolasok, illetve a kaloriabazis.hu alapjan szamoltuk.)

Elkészités:

A karfiolt enyhén s6s vizben puhara fézziik. A f6tt karfiolhoz hozzaadunk 3 tojast, 1 csipet
oreganot és Osszeturmixoljuk.

A sutét elémelegitjitk 180fokra. A tepsibe stitGpapirt tesziink, a kész masszat egyenletesen
eloszlatjuk. Kb. 50-55percig stitjuk 180fokon, ameddig a teteje szép barna lesz.

A paradicsompiirét kevés soval, borssal és fokhagymaval 6sszekeverjiik, majd f6zztik kb.
10percig.

A sonkat, mozzarellat, Gjhagymat és paradicsomot felszeleteljiik.

Miutan a tészta megsilt, megkenjuk az elkészilt szosszal, majd a feltéteket izIés szerint
elhelyezziik. Visszatessziik a siit6be tovabbi 5-6 percre.

A rukkolat csak az utolsé 2-3percben tegytik csak ra, hogy ne égjen meg.

J6 étvagyat! ©



