Spenatové minipizzy

I pizza se da pripravit ponékud zdravéji

Mozna byste si mohli Fici, jak se da takova pizza udélat ponékud ,zdravéji*? I ja jsem se zarazila, kdyz za mnou pfisly déti z krouzku
zdravého Zivotniho stylu s ndpadem, ze by si chtély udélat ,zdravou" pizzu. Patrala jsem, premyslela, a nakonec vznikl tento recept.

Z tésta, které zde nize popisujeme, Ize jisté udélat i pizzu klasické velikosti. My jsme vSak zvolili formu ,minipizz*. Pfedpokladame,

ze tim mlzeme dosdhnout zmenseni snédené porce, a tim i sniZeni pfijaté energie. Pokud by si déti chtély pizzu vzit na svacinu
do Skoly, Iépe se také ve formé malych kolackl vejde do svacinovych box@.

Vyhody nékterych pouzitych surovin
Nase minipizzy jsou ,zdravejsi®, protoze jsme se na jejich pripravu snazili pouzit pro nas organismus vyhodné suroviny. Tésto, které
v receptu predkladame, Ize vytvorit za pouziti docela malého mnoZstvi tuku. V receptu doporucujeme zvolit fepkovy olej, ktery

obsahuje vysoky podil kyseliny alfa-linolenové. Alfa-linolenova kyselina patfi do skupiny omega-3 nenasycenych mastnych kyselin,

Kyselina alfa-linolenova ovliviiuje napriklad nasi imunitu, cévy, srdce, nervovou soustavu nebo hormonalni ¢innost.

‘ Cést hladké mouky pouZité na tésto Ize také nahradit moukou celozrnnou obsahujici vice Iakniny. VIdknina je velmi
dileZita pro zejména funkci stfev. Dobra funkce stfev je pak dale dileZita pro imunitu. Nedoporucujeme recept délat
pouze z celozrnné mouky. Vyzkousenu mame variantu, kdy pouzijeme 50 g celozrnné mouky a 200 g hladké.

Pro napln jsme pak pouzili jako hlavni surovinu listovy Spenat a doplnili o zakysanou smetanu a tvrdy Ci balkansky
syr. Listovy Spenat obsahuje Fadu cennych vitamin{ a mineralnich Iatek, zejména vitamin A (betakaroten) a vitaminy
skupiny B - kyselinu listovou, biotin a niacin. Z mineralnich latek pak ve Spenatu najdeme zejména vapnik, sodik,
Zelezo, horcik a mangan. Konzumaci Spenatu podporujeme, mimo jiné, nasi obranyschopnost, dobry stav pokozky,
zubd, vlast, nehtd, krvetvorbu, ¢innost srdce a svald.

Zakysana smetana a eidamsky nebo balkansky syr (pouzity na posypani minipizz) zastupuiji v receptu bilkovinnou
slozku. Diky zakysané smetané se také zjemni chut’ napIné. Syry jsou pak cennym zdrojem vapniku. Spenatovou napln
je dobré dochutit cesnekem. Cesnek je pravem nazyvan prirodnim antibiotikem.



Co budeme na recept potrebovat?

Na tésto:

250 g hladké mouky (mliZzeme nahradit asi 50 g mouku celozrnnou)
150 ml vody

40 ml nejlépe repkového oleje

1/2 prasku do peciva

stl (cca 1 IZicka — soli Setfete!)

Na napln:

1 bali¢ek mrazeného listového Spenatu (400 g)

2 strouzky Cesneku (nebo vice dle chuti)

2-3 jarni cibulky - nebo bézna bila cibule

trochu oleje (cca 1 IZice)

1 kelimek zakysané smetany (190 g)

provensalské koreni, Spetku soli

50 g eidamu s 30% tuku v susiné (t.v.s.) nebo balkdnského syru na posypani

Jak budeme postupovat?

Do misy dame mouku, vmichame do ni prasek do peciva a trochu soli. V mouce vytvofime dilek, nalijeme do néj olej
a postupné prilivame vodu. Vypracujeme tésto na pizzu.

Do hrnce dame IZici oleje, na kterém osmahneme do rliZzova na jemno nakrajenou cibulku, pfidame Spenat, pfipadné
podlijeme trochou vody a nechame chvili podusit. Do Spenatu poté prolisujeme ¢esnek, pridame kofeni, sdl. Smés
povaiime a nakonec vmichdme kelimek zakysané smetany. (NapIii neni dobré délat pfilis tekutou, aby nestékala

Z minipizz.)

Tésto vyvalime na tloustku asi 5mm. Vykrajujeme skleni¢kou (o prlmeéru cca 6-7cm) kolecka. Prsty v nich vymackame
»dllek" pro napln, okraj nechame trochu siln&jsi. Pizzy naplnime Spenatovou smési a posypeme trochou syra. Pfed
pecenim mizeme okraje minipizz potfit zlehka olejem nebo i vodou. PeCeme v pfedem vyhfaté troubé na cca 180
stupnd asi 20 minut. Pizzy jsou hotové, kdyz jim zr@Zovi okraje.

Z davky vytvorite pfiblizné 12 kust minipizz (dle velikosti).

Pro zvidave!

Energeticka hodnota minipizz versus bézné prodavané pizzy

Energeticka hodnota bézné prodavanych pizz se pohybuje od 900 kJ do 1300 kJ na 100 g, dle pouZitych ingredienci.
Celou pizzu koupime v gramazi okolo 300 — 400 g, nékteré restaurace Ci rychla obcerstveni nabizi az 500 g vazici pizzy.
Energeticka hodnota celé pizzy mdze tedy dosahnout az 7000 — 8000 kJ, coz se vlastné rovna energii, ktera je
doporucovana odborniky na cely den pro dospélou Zenu.

Porovnejte!

A jak je to s energetickou hodnotou nasich minipizz v porovnani s pizzou 4 syr?
Na 100 g:

Minipizzy se Spenatem Pizza 4 syrii: Na 1 ks (80 g):
Energie: 750 kJ (190 kcal) 1230 kJ (290 kcal) . i Ser . .
1 ks minipizzy tj. 80 g 4 z 350 g vazici pizzy

Bilkoviny: 7 g g (pfi 12 ks z dané davky) tj 80 g:
Tuky: 9¢g 159 Energie: 600 kJ (140 kcal) 1000 kJ (240 kcal)
Sacharidy: 20g 279 Bilkoviny: 69 9¢g

Tuky: 79 12 g

Sacharidy: 169 22 g

Vysvétlivka:
kJ — kilojou cti /kilodZaul/ a kcal — kilokalorie jsou jednotky pro vyjadreni energetické hodnoty potraviny,
pritom 1 kcal jsou pfiblizné 4 kJ.
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