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Gesund erndhren mit Zink
- einfach mal probieren

Party Snacks
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Die Ndhrwerte pro Portion ca.:

« Kalorien: 229 kcal

+ Eiweif: 8 g

* Fett:13 g

+ Kohlenhydrate: 27,50 g

« Zinkgehalt pro jew. 100 g: 13,94 mg

Gefiillte Pizza-Wiirfel

Knuspriges Fingerfood: Pizzateig umhiillt eine késtliche Uberraschung.
Zutaten:

1 Pizzateig aus dem Kiihlregal (1,00 mg*)

1 kl. Handvoll Weizenmehl (1,10 mg*)
Mini-Mozzarella-Kugeln (0,50 mg*)

3 kl. Cherry-Tomaten (0,24 mg*)

1 Pck. Salami (4,00 mg*)

eine Handvoll Basilikum-Blatter (7,10 mg*)
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Zubereitung: Eine Eiswiirfelform mit eckigen Mulden etwas bemehlen. An-
schlieffend den Pizzateig in zwei Halften teilen und eine Halfte liber die Eis-
wirfelform legen. Nun mit dem Finger vorsichtig in den Teig driicken, um
kleine Vertiefungen zu bekommen. Nun kommt in jede Mulde eine Mozza-
rellakugel. AnschlieBend jeweils etwas Salami und eine Scheibe Tomate so-
wie ein Basilikumblatt hinzufligen. Jetzt wird der gefiillte Teig mit der ande-
ren Teighalfte abgedeckt. Mit einem Nudelholz vorsichtig dariiber rollen, so-
dass sich beide Teige miteinander verbinden. Uberschiissiger Teig am Rand
kann weggeschnitten werden. Die Pizzahappchen werden jetzt fiir zwei Stun-
den ins Gefrierfach gelegt. AnschlieRend stlirzen und mit einem Messer in
Happchen schneiden. Zum Schluss ca. 30 Minuten bei 180 Grad backen. Ubri-
gens: Deiner Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. Du kannst auch Schinken,
Champignons oder Paprika als Fiillung nehmen.

Interesse an weiteren Rezepten fiir die gesunde Erndhrung mit Zink.
*Zink-Gehalt pro jew. 100 g
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