Wytrawne gofry pizzowe
Wskazowki

e (zas przygotowania: 30 minut

e 12 gofréw

e Wartos$¢ odzywcza 1 gofra: 182 kcal \B-9 g\ T-8 g\ W-17g\Bt-2 g

e Wartos$¢ odzywcza 100 g gofra: 230 kcal \ B-12 g\ T-10g\ W-21g\Bt-2 g

Sktadniki

maka orkiszowa jasna — 2 szklanki (260 g)
proszek do pieczenia — 1 tyzeczka (7 g)
sol — 1 szczypta

suszone pomidory z czosnkiem — 2 tyzeczki
jajo — 2 sztuki (100 g)

olej — 4 tyzki (40 g)

mleko 3,2% — 1 szklanka (250 g)

szynka szwarcwaldzka — 5 plastrow (55 g)
kukurydza konserw. — 2/3 szklanki (100 g)
ser mozzarella, tarty — 7 tyzek (90 g)

ser parmezan, tarty — 5 tyzek (40 g)
pietruszka, natka — 1 tyzka

bazylia, Swieza — 1 tyzka
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Przygotowanie

1. Make wymieszaj z proszkiem do pieczenia, solg, suszonymi pomidorami z czosnkiem i
bazylia.

2. Jajka wymieszaj z mlekiem i olejem, a nastepnie przelej do maki. Szynke pokrdj drobno,
kukurydze odsacz, natke pietruszki i bazylie posiekaj. Dodaj do miski z pozostatymi
sktadnikami. Dosyp starty ser i wymieszaj dokfadnie.

3. Piecz w mocno rozgrzanej gofrownicy (powinna mie¢ duzg moc). Przestudz na kratce.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/gofry-pizzowe/




