Gemiise-Pizza

Diese Pizza ist der Beweis, dass so ein Snack nicht
nur lecker, sondern auch mega-gesund sein kann!
Das liegt naturlich vor allem an dem vielen Gemiise
als Belag, aber auch an den Teigzutaten, denn ich
verwende daftir Dinkelvollkornmehl, Quark und
gutes Olivendl. Wundert euch bei den Bildern nicht
uber die kleinen dunklen Piinktchen im Teig, das
sind geschrotete Leinsamen fiir das Omega-3-Extra.
Die konnt ihr aber getrost weglassen.

Ihr bendtigt fiir den Pizzateig:

125 g Magerquark, 5 Essloffel Olivendl, 1 mittelgroBes Ei, 200 Gramm Mehl,
1 gut gehauften Teeldffel Backpulver, 1 Teeloffel Salz

Fiir den Belag:

TomatensoBe (fertig oder selbstgemacht), Gemiise nach Wahl, gewaschen
und klein geschnitten, z. B. Paprika, Spinat, Brokkoli, Mais,
Frihlingszwiebeln, Champignons, Kirschtomaten, Zucchini — oder was ihr so
mogt... je bunter, desto besser! AuBerdem je nach Bedarf ca. eine Handvoll
geriebenen Kase.

Und so wird's gemacht:

Zunichst verriihrt ihr den Quark mit dem Ol und dem Ei. Das konnt ihr mit
dem Loffel oder dem Handriihrgerat machen.

Die trockenen Zutaten (Mehl, Backpulver und Salz) werden ebenfalls gut
vermischt. Die lasst ihr dann langsam in die Quarkmischung einrieseln und
verknetet alles gut zu einem glatten Teig.

Der wird auf einer bemehlten Flache ausgerollt.

lhr kdnnt den Teig als groBe Pizza belassen oder in kleine Quadrate
schneiden, dann habt ihr Minipizzen.

AnschlieBend legt ihr den Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech.

Nun wird der Teig mit TomatensoBe bestrichen und mit dem Gemdise eurer
Wahl belegt. Hier miisst ihr nicht sparen, denn die Vielfalt macht den tollen
Geschmack!

Etwas Kase driiber und ab in den Backofen.

Bei 175 Grad HeiBluft ca. 30 Minuten backen — aber schaut lieber 6fter mal
nach, denn jeder Ofen ist anders...

Die Pizza ist fertig, wenn das Gemiise gar und der Kase leicht gebraunt ist.
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