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Mate radi pizzu? Vyzkousejte tento jednoduchy a zdravy recept na bezlepkovou
pizzu z quinoy. Tato pseudoobilovina ma nejen Uzasnou chut, ale i vysoky
obsah vsech prospésnych zivin. Skvéle zasyti a v kombinaci s rajCaty,
mozzarellou a bazalkou je to opravdova delikatesa.
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Proc quinoova pizza?

Radi byste zaménili bilou psenicnou mouku na pizzu za bezlepkovou variantu?
Quinoa je tou nejlepsi volbou. Vyzkousela jsem rfadu rtiznych obilovin na vyrobu
bezlepkové pizzy a quinoa dopadla nejlépe! Ma oproti ostatnimi obilovinam
vyssi podil bilkovin a vlakniny a diky tomu nizky glykemicky index.
Déle nas proto zasyti a nerozkolisa hladinu krevniho cukru tolik jako klasicka
pSeni¢na mouka. Quinoa navic plsobi protizanétlivé a obsahuje celou Fadu
vitaminu a minerald. Na tésto na pizzu quinou nevafime, ale v suchém stavu
jen namocime do vody alespon na 8 hodin a pak ji jen poradné proplachneme,
aby se zbavila své pfirozené horké chuti. Pokud nemate doma formu na pizzu
tak pouzijte klasickou dortovou formu, ale pocitejte pak s tim, Ze pizza bude
silnéjsi (a bude mozna potrebovat delSi dobu peceni) nebo uberte na mnozstvi
quinoy v receptu. Pizzu oblozte dle své chuti napr. mozzarellou, kvalitni Sunkou
Ci tunakem a doplnte Cerstvou Ci grilovanou zeleninou.



RECEPT: BEZLEPKOVA PIZZA Z QUINOY

Pt 7

Suroviny na 2 porce:
Quinoa v suchém stavu 210 g
kyprici prasek 2,5 g

Sullg

Provensalské koreni 10 g



Rajcatova omacka sugo 100 g
Bazalka 5 g

Rajcata 150 g

Mozzarella light 200 g

Olivy cerné 25 g

POSTUP:

Quinou si nejdrive namoc¢ime do studené vody idedlné pres noc nebo na 8
hodin dopredu. Predehrejeme si troubu na 190 ° C. Namocenou quinou
scedime a dlkladné proplachneme. Nasypeme do mixéru a rozmixujeme
spolecné s kypricim praskem, soli, provensalskym kofenim a 50 ml vody.
Formu na pizzu potfeme olejem nebo vylozime pecicim papirem, ktery rovnéz
lehce potfeme olejem. Tésto vlijeme do formy a peCeme z jedné strany 15 min
a z druhé 5-10 min dozlatova. Pak uz jen potfeme rajcatovou omackou a
poklademe pokrajenymi rajcaty, syrem, olivami a natrhanou bazalkou. Dame
jesté zapéct na 5-10 minut do trouby.

Nutricni slozeni 1 porce:
energie 627 kcal
bilkoviny 37 g
sacharidy 77 g




z toho cukry 6g
tuky 18 g
SFA 9g
TFA 0g
vldknina 10 g
sodik 0,8 g
pridany cukr 0g
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