LOW-CARB-HAUPTGERICHTE

Quark-Pizzakranz mit
Thunfisch

Ein auBerst dekorativer und dennoch einfacher Pizzakranz mit Thunfisch,
einem luftigen, innen weichen und an der Unterseite knusprigen Teig.

Menge: 1 Pizza mit 24 cm Durchmesser 137,4
kcal

1,6 g verwertbare Kohlenhydrate 8,2 g Ballaststoffe 9,5 g Eiweil

ALLES, WAS DU BRAUCHST SCHRITT FUR SCHRITT

Zutaten Zubereitung

Fiir den Teig: 1. Ich habe die Eier, das Olivendl, die Mandelmilch, den Quark und
« 2 Eier die Prise Salz miteinander verriihrt und anschlieRend den

ivendl Ballaststoffmix hinzugefligt. Nach einer kurzen Ruhezeit habe
* 20 g Oliveno ich den Teig auf Backpapier kreisférmig ausgerollt.
* 50 ml Mandelmilch 2. In die Mitte habe ich eine Schiissel gestellt und den rundherum
* 60 g Fibriya Backwaren Ballaststoffmix frei gebliebenen Teig mit Tomatensol3e bestrichen. Darauf habe
ich den Thunfisch, den Kase, die Kapia-Paprika und die

* 50 g Quark Tomaten verteilt und alles zum Schluss mit frischem Oregano

« eine Prise Salz und Basilikum gewdrzt.

3. Dann habe ich die Schissel entfernt, den in der Mitte
verbliebenen Teig in Stucke geschnitten und die kleinen
Dreiecke einzeln Uiber den Belag nach aufen geklappt.

« Thunfisch im eigenen Saft Abwechselnd habe ich sie bestrichen: Die weiRen habe ich mit

griechischem Joghurt bestrichen und mit schwarzem Sesam

Fir den Belag:
* TomatensoRRe

* Kase bestreut, die roten mit Tomatensol3e bestrichen und mit weiRem

» Kapia-Paprika Sesam bestreut.

« Tomaten 4. Jetzt musste der dekorative Thunfisch-Pizzakranz nur noch bei
170 Grad 25 Minuten gebacken werden — und schon war er

« frischer Oregano fertig.

« frisches Basilikum

Fiir die Oberseite der Dreiecke:
« griechischer Joghurt

* TomatensoRRe

* schwarzer und weilRer Sesam



Rez

Nahrwerte

Nahrstoff

Energie

Energie

Fett

— davon gesattigte Fettsauren
Kohlenhydrate

— davon Zucker

— davon mehrwertige Alkohole
Verwertbare (Netto-)Kohlenhydrate
Ballaststoffe

Eiweil3

Salz

i Fibriya Rez: 6ffnen ~

100 g
137,4 kcal
572,5kJ
85¢9
2,29
1,69
1,59
0,09
169
829
95¢9

1,19

Je Stiick
813,6 kcal
3389,3 kJ
50,4 g
13,2 g
9,69
8,79
0,09
9,69
488 ¢
56,29

6,69


https://fibriyarezepte.de/rezepte/quark-pizzakranz-mit-thunfisch/
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