Mahlzeit peutsche i
. . momenium
Protein Pizza
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Dauer
35 Minuten

Zutaten

Portionen:
1

Energie
540 kcal / Portion

Pizzasauce:
100 g Passierte Tomaten

1 EL Tomatenmark

Protein- &
kohlenhydratreich

1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer, Oregano Zu be reitu ng

e Furdie Pizzasauce die Knoblauchzehe fein hacken, mit den Tomaten, dem
Tomatenmark vermischen und nach Belieben wiirzen.

Pizzateig:
e Dinkelmehl, Proteinpulver, Salz und Backpulver miteinander vermengen.
100 g Dinkelmehl e Den Quark mit einem Loffel unterruhren.
e Einen kleinen Schuss Wasser hinzugeben und mit den Handen eine feste
30 g Proteinpulver Teigkugel kneten (ggf. noch etwas Wasser hinzufligen).
e Etwas Mehl auf die Arbeitsflache geben, den Pizzateig ausrollen und auf ein mit
75 g Magerquark Backpapier belegtes Backblech legen.
e Mit Tomatensauce und beliebigen Zutaten belegen.
1 TL Backpulver e Pizzabei 200 °C fiir 20 Minuten backen.
1 Prise Salz ‘
ein Schuss Wasser Tipps & Tricke. T ..
vggemslzhe o T cks: Durchschnittliche Nahrwerte
o Eglag: 50 9 Brokkoli (Pizza ohne Belag)
9 Paprika, 50 g M .
© 704 keol /54 ) pgol‘\c/(,z(i)ﬁz/agua pro100¢g pro Portion (315 g)
Fett / Q5 0 Kohlemhgdmte 9 Energie 720k) /172 kcal | 2259kJ /540 kcal
Thonfisch Piz24: Protein 15¢g 48 g
* 100 ¢ ThUVIﬁSCh) 1/2 Zwiebel Fett <1g 2g
7g1?<EV{lV/Yl€Vltaler ) Kohlenhydrat 25 80
o cal / 7 . ohlenhydrate g g
Fett / 22 o Kohigr o/ 129
1 : enhydrate Ballaststoffe 2g 5g
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