KoK
AMOK Pizza

Pizzadej til ca. 4 personer
(1 pizza pa sterrelse med
bageplade i ovnen)

25 g geer
1,5 dl vand

1/2 tsk salt

1 spsk olie i

2 dl grahamsmel
2 dl hvedemel

1. Oplgs geeren i vande N -

2. Tilseet salt, olie og grahamsmel D *

3. Tilsaet hvedemelet lidt af gangen sa
dejen til sidst kan aeltes pa bordet.

4. /Elt dejen godt igennem og rul den ud,
sa den passer til bagepladen.

5. Nu er dejen Klar til fyldet.

Tomatsauce
Der er nok til 2 pizzaerl!!

1 dase flaede hakkede tomater hd

1 lag, pillet og hakket HWE

1 spsk paprika B Oz BE

1 SpSk Oregano wwwﬁtzggﬁgiév dk
1 spsk basilikum ’ ’

1 tsk salt

Evt. 1 fed hvidlgg

1. Alle ingredienserne blandes i en gryde

2. Kog saucen i 15 minutter — husk at
rgre engang imellem.

3. Smag saucen til og kel saucen lidt af
far du bruger den pa din pizzasauce.

Fyld — HUSK at spgrg familien, hvad de
agnsker pa deres pizza ©

Kad: Skinketern, kyllingestrimler,
parmaskinke, tun

Grgnt: Arter, majs, peberfrugt, lag, tomat,
broccoli, ananas

Topping: Revet ost

Andet: Syltede hvidlgg, artiskokker,
soltgrrrede tomater
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Pizzaen skal samles og bages

1. Teend ovnen pa 200 grader
2. Pizzadejen rulles ud pa bagepapir
3. Pizzasauce smgres ud pa pizzadejen ~—7a)
4. Fordel det gnskede fyld pa pizzaen
5. Bag pizzaen 15-20 minutter til den er
perfekt bagt!

6. SA er du Klar til at servere. 0

w9k 3 EL

w2 oD
Grgnne snacks med dip wwwﬁ?::&?_isk%\,_dk

Veelg nogle sprade grgntsager!

4 gulergdder

10 grgnne asparges eller 1 lille pose Sugar
snaps

1 agurk

3 dl Ymer, A38, Graesk yoghurt eller Skyr
4 spsk ketchup, 1 tsk paprika, 1 knivspids salt

1. Skeer grgntsagerne i stave
2. Surmeelksprodukt, ketchup, paprika og
salt blandes sammen og smages til
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Fa direkte besked om
arrangementer

Tilmeld dig nyhedsmails pa
hjemmesiden
www.diaetist-iskov.dk

Folg DisetistTeamet pa
facebook @diaetistiskov

Undervisning - personlig vejledning -
foredrag - events - kantineradgivning
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http://www.diaetist-iskov.dk/

