, NESTWARME
REZEPT

AUS DER KUCHE VON

Sommerpizza

REZEPTNAME

mittel

AUFWAND

EINFACH BIS RAFFINIERT

75 Minuten

ZUBEREITUNGSZEIT

20 Minuten

FERTIG IN

4
PORTIONEN

Messer, Schneidebrett,
Handmixer/Kiichenmaschine,
Teigrolle, Backpapier,
Backofen, Backblech

UTENSILIEN

MEIN GUTES-NESTWARME-
GERICHT

MEIN NESTWARMER
MOMENT

Diese Sommerpizza ist ein Favorit bei mir. Fur
den Teig hat man eigentlich immer alle Zutaten
zu Hause und an Gemuse kann man nehmen,
was der Kuhlschrank oder der Garten hergibt.




ZUTATEN ZUBEREITUNG

20 g frische Hefe Hefe in 250 ml lauwarmem Wasser mit Zucker

1 TL Zucker auflosen. Mulde ins Mehl driicken, Hefewasser

500 g Weizenmehl hineingieRen, etwas Mehl dariiber geben, abgedeckt™

Type 550 an einem warmen Ort ca. 15 Minuten gehen lassen.

2 EL Olivenol Ol und 0,5 TL Salz zugeben, zu einem glatten Teig

Salz kneten. Ca. 1 Stunde an einem warmen Ort gehen
lassen.

20 Stangen gruner

Spargel Backofen auf 240 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

12 rote Cherrytomaten Spargel waschen, Stangen im unteren Dirittel

6 schwarze Oliven schalen, Enden abschneiden (ggf. Spargel langs

5 Kugel Mini-Mozzarella halbieren, falls er zu dick ist). Tomaten waschen,

0,5 Paprika (gelb) zusammen mit Oliven und Mozzarella halbieren.

0,5 Paprika (rot) Paprika putzen, waschen, in Streifen schneiden.

150 g Schmand Schmand mit Frischkése verrihren, mit Salz und
100 g Frischkase Pfeffer wirzen.

Pfeffer Pizzateig per Hand nochmals gut durchkneten. Auf

frisches Basilikum einem mit Backpapier belegten Backblech ausrollen.
Mit der Schmand-Ziegenkase-Mischung bestreichen.
Mit Spargel, Tomaten, Paprika, Oliven und
Mozzarella kreativ belegen. Ca. 20 Minuten backen.

EXPERTENTIPP

von unserem nestwarme Ernahrungsberater Stefan

Da lacht mein Herz als Ernahrungsberater :-) Supertolles Rezept, was ich, m v
vor allem mit/wegen der Frischkdsecreme mal ausprobieren werde. Nur > (l \
{ &

Mehl verwendet, so gibt man dem Koérper noch viel mehr Gutes. Der

ne Kleinigkeit: Wenn man anstatt Weizenmehl Typ 405 zumindest 1050er ’/ p
=&
Anteil an Vitalstoffen (was mit den Zahlen zusammenhangt) ist hier 2,5
mal so hoch (bei Vollkornmehl wéare es gar das Vierfache!) Und das \ \
/A

Schoéne an dem 1050er Mehl: Es schmeckt kaum anders als das 405er.
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	Red Pattern Recipe Card (3)

	Zutatenliste: 20 g frische Hefe
1 TL Zucker
500 g Weizenmehl Type 550
2 EL Olivenöl
Salz

20 Stangen grüner Spargel
12 rote Cherrytomaten
6 schwarze Oliven
5 Kugel Mini-Mozzarella
0,5 Paprika (gelb)
0,5 Paprika (rot)

150 g Schmand
100 g Frischkäse

Pfeffer
frisches Basilikum

	Text3: Hefe in 250 ml lauwarmem Wasser mit Zucker auflösen. Mulde ins Mehl drücken, Hefewasser hineingießen, etwas Mehl darüber geben, abgedeckt an einem warmen Ort ca. 15 Minuten gehen lassen. Öl und 0,5 TL Salz zugeben, zu einem glatten Teig kneten. Ca. 1 Stunde an einem warmen Ort gehen lassen. 

Backofen auf 240 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Spargel waschen, Stangen im unteren Drittel schälen, Enden abschneiden (ggf. Spargel längs halbieren, falls er zu dick ist). Tomaten waschen, zusammen mit Oliven und Mozzarella halbieren. Paprika putzen, waschen, in Streifen schneiden.

Schmand mit Frischkäse verrühren, mit Salz und Pfeffer würzen.

Pizzateig per Hand nochmals gut durchkneten. Auf einem mit Backpapier belegten Backblech ausrollen. Mit der Schmand-Ziegenkäse-Mischung bestreichen. Mit Spargel, Tomaten, Paprika, Oliven und Mozzarella kreativ belegen. Ca. 20 Minuten backen. 
	Expertentipp: Da lacht mein Herz als Ernährungsberater :-) Supertolles Rezept, was ich, vor allem mit/wegen der Frischkäsecreme mal ausprobieren werde. Nur ne Kleinigkeit: Wenn man anstatt Weizenmehl Typ 405 zumindest 1050er Mehl verwendet, so gibt man dem Körper noch viel mehr Gutes. Der Anteil an Vitalstoffen (was mit den Zahlen zusammenhängt) ist hier 2,5 mal so hoch (bei Vollkornmehl wäre es gar das Vierfache!) Und das Schöne an dem 1050er Mehl: Es schmeckt kaum anders als das 405er.
	Utensilien: Messer, Schneidebrett, Handmixer/Küchenmaschine, Teigrolle, Backpapier, Backofen, Backblech
	N A M E: Sommerpizza
	A U F W A N D: mittel
	Z U B E R E I T U N G S Z E I T: 75 Minuten
	P O R T I O N E N: 4
	Name der Familie/ Person: Barbara
	Fertig in: 20 Minuten
	Mein nestwarmer Moment: Diese Sommerpizza ist ein Favorit bei mir. Für den Teig hat man eigentlich immer alle Zutaten zu Hause und an Gemüse kann man nehmen, was der Kühlschrank oder der Garten hergibt.
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