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5 Pizza Klassiker fiir einen flachen Bauch

Pizza ist das Lieblingsessen vieler, aber nicht unbedingt etwas, mit dem man
gezielt abnehmen kann. Dabei ist es vor allem der Teig, welcher ungesund
werden kann und viele Kalorien enthalt. Auch die Belage sind oftmals nicht
sehr ausgewogen.

In diesem Report werden jedoch funf Rezepte vorgestellt, welche sich an
verschiedene Arten zum Abnehmen richten, darunter Low Carb oder eine Pizza
mit wenigen Kalorien.

In allen Fallen kann man den Belag dann selbst entscheiden, der Teig ist aber
wichtig. Der normale Pizzateig tragt namlich die meisten Stolperfallen fir das
eigene Gewicht und Wohlbefinden. Zu Belegen gibt es im Fazit noch ein paar
hilfreiche Tipps.



1. Vollkorn-Pizza

Anstatt mit herkommlichem Weizenmehl wird dieses Rezept mit Vollkornmehl
zubereitet. Dieses ist deutlich gesltinder und hat zudem auch einen
einzigartigen Geschmack.

Zutaten:

1 Wiirfel frische Hefe oder 1 Péckchen Trockenhefe
250 g Vollkornmehl

150 ml lauwarmes Wasser

2 EL Olivendl

1TL Salz

1 Prise Zucker

(Sofse und Belag nach Wahl)

Zubereitung:

Die Hefe sollte in der Halfte vom Wasser klein gemacht werden. Zusammen mit
Zucker verrihren. Wassergemisch dem Mehl hinzugeben und auch mit den
restlichen Zutaten vermengen.

Das geht per Hand oder mit einem Rihrer.

Teig gehen lassen. Die Schiissel mit einem Tuch abdecken und fiir mindestens
eine Stunde an einen warmen Ort stellen. Teig ausrollen und belegen. Danach
fir 15 Minuten bei 200 Grad in den Ofen.

Ndhrwerte:

Kalorien 464 kcal
Kohlenhydrate  75g
Eiweild 14g

Fette pro Portion 10g



2. Blumenkohl-Pizza

Ein sehr abenteuerlich klingendes Rezept, aber Blumenkohl-Pizza ist
hervorragend als Low Carb Option gedacht.

Zutaten:

500 g Blumenkohlréschen
1Ei

2 EL gemahlene Mandeln
80 g (Ziegen)frischkdise

1TL Oregano

(Sof3e und Belag nach Wahl)

Zubereitung:

Blumenkohl zerkleinern, mit einem Mixer, einer Raspel oder einem Messer. Am
Ende sollte eine Art Blumenkohl-Reis entstehen. Diesen dann fiir 5 Minuten
blanchieren und in ein Sieb abgieRen. Danach den Blumenkohl in einem
sauberen Kiichentuch auspressen.

Ofen auf 180 Grad vorheizen. Restliche Zutaten mit der Blumenkohl-Masse
vermengen und gut kneten. Teig ausbreiten, aber noch nicht belegen. Erst fir
30 bis 40 Minuten backen lassen. Erst gegen Ende belegen und dann nochmal
10 Minuten backen.

Ndhrwerte:

Kalorien 271 kcal
Kohlenhydrate  20g
Eiweild 20g

Fette pro Portion 14g



3. Low Carb Pizza mit Magerquark

Ein einfaches und sehr schnelles Rezept fiir jedermann, der Low Carb macht.
Zutaten:

150 g Magerquark

150 g Kdise (Sorte je nach Geschmack)

2 Eier

(Sof3e und Belag nach Wahl)

Zubereitung:

Kase soll klein gerieben werden. Danach alle Zutaten gleichmaRig verriihren.

Teig diinn ausbreiten und bei 200 Grad fir 12 Minuten in den Ofen. Mit dem
passenden Belag danach noch einmal fir 5 Minuten backen.

Ndhrwerte:

Kalorien 487 kcal
Kohlenhydrate  6g
Eiweild 50g

Fette pro Portion 27g



4. Zucchini-Pizza

Eine weitere gesunde Alternative ist ein Pizzateig aus Gemduse, in diesem Falle
Zucchini.

Zutaten:

1 Zucchini

2 Eier

80 g geriebener Kése (Geschmack nach Belieben)
Meersalz

gemahlener Pfeffer

Knoblauchgewiirz

(Sof3e und Belag nach Wahl)

Zubereitung:
Zucchini klein raspeln und danach in einem Tuch auspressen. Die restlichen

Zutaten vermischen. Teig ausbreiten und bei 190 Grad fur 15 Minuten in den
Ofen.

Nahrwerte:

Kalorien 140 kcal
Kohlenhydrate  4g
Eiweild 1l4g

Fette pro Portion 10g



5. Thunfischboden-Pizza

Fir Thunfisch-Liebhaber ist diese Pizza hervorragend und sehr schnell
zubereitet.

Zutaten:

2 Dosen Thunfisch

2 Eier

Nach Belieben wiirzen
(Sof3e und Belag nach Wahl)

Zubereitung:

Thunfisch aus der Dose gut trocknen. Saft abgieRen, liber einen Sieb schiitten
und auspressen. Thunfisch in einer Schiissel mit Eiern und Gewdrzen
vermischen. Teig flach ausbreiten und bei 200 Grad fur 10 bis 15 Minuten
backen. Danach beliebig gelegen und noch einmal fiir 10 Minuten backen.

Nahrwerte:

Kalorien 100 kcal
Kohlenhydrate  7g
Eiweil 8g

Fette pro Portion 4g



Fazit

Es gibt viele Alternativen, wenn es um die Pizza geht. Dabei ist vor allem der
Teig entscheidend und macht schon einen groflen Unterschied zum
herkdémmlichen Weizenmehl-Teig.

Der Belag sollte dabei ausgewogen sein, mit Gemise, Kase und einer
passenden TomatensolSe. Diese kann naturlich auch selbst hergestellt werden

und muss nicht immer aus der Dose kommen.

Hier kann man seiner Kreativitat freien Lauf lassen.



