Tassen-Pizza mit Gemuse und
kalifornischen Walnussen

g
WALNUTS
()

Nahrwertangaben (pro Portion/Stlick)

Energie: EJB keal /2186 Fett: 38 g
Davon gesattige Fettsduren: 8 g

Eiwei: 20
9 ungesattige Fettsauren: 30 g

Kohlenhydrate: 25 g

Zubereitungszeit:
Ca. 7 Minuten, die

Zubereitungszeit variiert je
nach Mikrowelle und
verwendeter Tasse.

Zubereitung: Zutaten fiir 1 Portionen :
1. Olivendl und Kirbiswirfel in eine Tasse fillen und in der Mikrowelle bei 2 EL Kirbis, gewtrfelt
800 Watt fur 1 ¥> Minuten erhitzen. 10 diinne Scheiben Zucchini
1 Ei

2. Kurbis aus der Tasse nehmen, auf einen Teller geben und mit einer 1 Prise Salz
Gabel leicht zerdriicken. Kirbismus in ein Schalchen geben und zur Seite '/, EL Olivendl
stellen. Die Zucchinischeiben in dieselbe Tasse geben und in der 3 EL TomatensoRe (Sugo)
Mikrowelle bei 800 Watt eine Minute erhitzen. Zucchini aus der Tasse 1 Prise Oregano, gerebelt
nehmen und zur Seite stellen. 5 TL Weizenmehl

1/, TL Backpulver
3. In einer Schussel das Ei aufschlagen, mit Salz, TomatensoRe und 2 EL Mozzarella, fein gewlrfelt
Oregano mischen. Mehl und Backpulver hinzufligen und gut vermischen, 2 gehackte kalifornische Walniisse
damit keine Klumpen entstehen. Ein Essloffel Mozzarella und die gehackten und 1 ganzer Walnusskern

Walnusse hinzufigen und nochmals umrihren.

4. Die Halfte des Pizzateiges in die Tasse flllen, ein Essloffel Kirbis und fuUnf Scheiben Zucchini darauf verteilen, Zucchini
dabei kreisformig auslegen. In der Mikrowelle bei 800 Watt 50 Sekunden erhitzen.

5. Tasse aus der Mikrowelle nehmen, den restlichen Teig, Klirbis, Zucchinischeiben sowie ein Essl6ffel geriebener
Mozzarella hinzufugen. In der Mikrowelle bei 800 Watt zwei weitere Minuten backen. Mit etwas Oregano bestreuen und
mit einer Walnuss garnieren.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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