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Hallo meine Lieben, aus unseren Gesprachen kann ich entnehmen, dass ihr immer
mehr auf der Suche nach Alternativen zu herkdmmlichen Mehlen seid. Auch wollt
ihr weniger Kohlenhydrate essen. Ich finde diese Themen sehr spannend und
freue mich, neue Rezepte zu entwickeln oder auszuprobieren.

Heute habe ich ein tolles Rezept fur euch. Passend zur Jahreszeit gibt es
FederweiBer und einen Flammkuchen. Ich hatte neulich Leinmehl sowie
Sonnenblumenmehl gekauft. Diese Mehle verwendete ich fir den Teig und ich
kann euch sagen, das Ergebnis hat mich begeistert.

Dieser Flammkuchen ist kohlenhydratarm, ballaststoff- und proteinreich sowie
voller Vitalstoffe.

Zutaten fiir 2 Personen
fur den Teig:

e 55g Sonnenblumenmehl
55g Leinmehl

L TL Leinsamen

100 ml lauwarmes Wasser
3 TL Olivenol

e Salz

Zutaten fir den Belag:

e 3-4 Scheiben Rohschinken (optional)
e 1 rote Zwiebel

e 150 g Frischkase

e 3-4 Stangel Petersilie

e Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Den Ofen auf 180 Grad vorheizen (Umluft). Leinsamen im Wasser quellen lassen,
so binden sie den Teig besser und sind bekommlicher. Die trockenen Zutaten
vermengen, dann das Wasser und Ol langsam unter das Mehl kneten. Den Teig
abgedeckt etwas ruhen lassen.

Petersilie fein hacken und mit Salz und Pfeffer unter den Frischkase riihren.


https://rezepte.knorr-fit.de/glutenfreier-flammkuchen/

Die Zwiebel in feine Ringe schneiden. Nun den Teig dunn ausrollen und mit
Frischkase sowie Zwiebelringen belegen. Ich habe bei diesem Flammkuchen noch
etwas Schinken verwendet.

Der Flammkuchen kommt jetzt fur etwa 25-30 Minuten in den Ofen. Servieren und
Geniellen.

Tipps: Bei diesem Rezept konnt ihr wieder sehr kreativ sein. Die Mehle konnt
ihr gern austauschen. Buchweizenmehl gehdrt zu meinen Lieblingen. Ich mag den
Geschmack sehr. Den Belag konnt ihr gern variieren. Schmand schmeckt auch
sehr lecker. Raucherlachs ist auch eine tolle Idee. Diesen wirde ich jedoch
erst kurz vor Ende der Backzeit auf den Flammkuchen legen, damit er nicht
austrocknet.

Dieses Rezept konnte euch auch interessieren: Buchweizenwaffeln
Viel Spall beim Ausprobieren.

Eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/buchweizenwaffeln-glutenfrei-vegan-zuckerfrei/

