ERNAHRUNGSBERATUNG
ROMA SOLDYNSKI
www.soldynski.de

roma@soldynski.de
TEL. 0174 - 9643549

Low Carb Flammkuchen

Kalorien: 515 kcal Kohlenhydrate: 14g Eiwei: 50g Fett: 26g

Zutaten 1 Person

Fiir den Boden:

200g Hittenkase (korniger Frischkase), 1 Ei, 20g gemahlene Mandeln, 3 TL gemahlene
Flohsamenschalen

Fiir den Belag:
1 Frihlingszwiebel (40g), 40g Creme legere, 30g Schinkenwdirfel (mager), Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Alle Zutaten zusammen verriihren und dinn auf ein Backpapier auslegen.

Den Teig 25-30 Minuten im vorgeheizten Ofen backen. (Bei 180° C Umluft).

Den Flammkuchen mit Creme legere bestreichen und mit Salz, Pfeffer wiirzen.
Frihlingszwiebeln und Schinkenwiirfel belegen und nochmal fiir 5 Minuten in den heiRen
Ofen geben.

Bon Appetit!
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