
Ingredientes: 
 

2 ½ tazas de cogollos de coliflor  
¼ taza de harina de almendras
2 cda de semillas de chia en polvo
1 cda de levadura 
½ cdta condimento Italiano
½ cdta ajo en polvo
¼ taza de agua 

Masa de Coliflor Para Pizza

Instrucciones: 

Ponga agua a hervir en una olla.
 
En un procesador de comida o utilizando un rallador, muela los            
     cogollos de coliflor hasta obtener el tamaño de granos de arroz.

Ponga un colador de comida encima de la olla con agua. Agregue la     
      coliflor y cocine al vapor.

Cuando la coliflor este cocida, retire la mayor cantidad de agua            
      utilizando un pedazo de tela.

Precaliente el horno a 450 F.

En un recipiente grande mezcle la coliflor con todos los demas             
      ingredientes. Forme una masa homogénea.

Ponga la masa en una bandeja para hornear y presione con los dedos    
      hasta formar la masa para la pizza.

Agregue sus ingredientes favoritos. Hornea hasta que la masa este       
       dorada.

For more information contact The Living Whole 
Employee Wellness Program at (909) 651-4007 or email livingwhole@llu.edu. 

Porciones: 1 
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