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Blumenkohlpizza mit Pesto und
Mozzarella

@ Zubereitungszeit Portionen
75 minuten Voor 2 personen

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



Zubereitungsart

Den Ofen auf 200 °C vorheizen. Die Brokkolirdschen
zusammen mit den Cashewntissen und dem
Parmesankase in der Kiichenmaschine zu feinen
Broseln verarbeiten. Die Mischung in eine Schissel
geben. In der Mitte eine Mulde formen und das Ei
hineingeben. Den Oregano hinzufligen und mit den
Handen zu einem Teig kneten. Den Blumenkohlteig
in ovaler Form auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen. Darauf achten, dass der Boden
mindestens %2 cm dick ist. Den Boden im unteren
Bereich des Ofens ca. 30 Minuten fest und goldbraun
backen. Den Boden dann mit dem Pesto bestreichen
und mit Mozzarella belegen. Die Blumenkohlpizza
noch 15 Minuten in der Mitte des Ofens backen.
Anschliel3end mit gemischtem Salat und evtl.
frischem Basilikum bestreuen.
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1 Kugel Mozzarella light in Stticken
1Ei

400 g Blumenkohl in Réschen

1 grof3e Handvoll gemischter Salat
75 g Parmesankéase

50 g gesalzene Cashewniisse

4 EL (frisches) Pesto

1 TL Oregano

Optional: frisches Basilikum
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Extra: Kichenmaschine

Nahrwerte pro Person

Energie
Kohlenhydrate
Fett

Eiweil3

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at

580 kcal

13g

39¢

419



