


Kalorienarme Pizza | Body

WAS FUR EIN

PRACHTSTUCK

Hmm ... diese Italiener. Lecker, knackig, einfach zum Anbeif3en.
In Form von Pizza leider aber eine echte Stinde, die man
schnell bereut. Zumindest war das fruher so, denn wir
zeigen Ihnen, wie Sie mit den richtigen Zutaten dem fettigen,
ungesunden Klassiker seinen sundigen Ruf nehmen

BELEGEN —
ABER RICHTIG

So viele Kalorien stecken
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Hand aufs Herz: Wer steht nicht
auf den Quickie nach Feierabend?
Packung aufreifien, ab in den Ofen,
und nach ein paar Minuten hat
sich die gefrorene Scheibe in eine
knusprige Kostlichkeit verwandelt.
Mehr als 750 Millionen Tiefkiihl-
pizzen werden pro Jahr tiber die
Scanner deutscher Supermarkt-
kassen geschoben. Doch so leicht
sie zu haben sind, so schwer ist es,
ihre Folgen wieder loszuwerden:
Zu viel Fett, zu viele Kalorien -

das schldgt sich unweigerlich auf
den Hiiften nieder. Die Quattro
Formaggi zum Beispiel macht
ihrem Ruf als Dickmacher alle
Ehre. Da kbénnen bei einer einzigen
Pizza locker bis zu 1000 Kalorien
zusammenkommen - und bei

40 Gramm Fett mehr als die Halfte
des empfohlenen Tagesbedarfs!
Wer also denkt, vegetarisch gleich
fettarm, liegt falsch. Der wichtigste
Geschmackstrager ist und bleibt
Fett, und was einer Pizza ohne
Salami, Schinken oder Thunfisch
an Geschmack fehlt, wird oft mit
einer Extraportion Kdse, Sahne
oder Créme fraiche wieder wett-
gemacht. Aber es geht auch anders!
»Pizza muss nicht immer fettig
und ungesund sein®, sagt der
Erndhrungsmediziner Professor
Hans Hauner von der Technischen
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Universitdat Miinchen. Mit ein paar
kleinen Tricks und den richtigen
Zutaten konnen Sie Pizza, egal ob
aus der Tiefkiihltruhe, vom Liefer-
service oder Eigenkreation, so
aufwerten, dass es jetzt heifdt:
zugreifen statt zunehmen!

DER TEIG

Schon an der Basis ldsst sich einiges
bewirken. Wenn Sie alles richtig
machen wollen, backen Sie den
Teig selbst (2 figurfreundliche Re-
zepte gibt’s auf der ndchsten Seite).
Kneten Sie nicht gern, nehmen Sie
Pizzateig aus dem Kiihlregal. Mit
etwa 145 Kalorien pro Stiick und

3 bis 6 Gramm Fett ist er zwar
nicht ganz so leicht wie der Selbst-
gemachte, aber immer noch weit
entfernt davon, automatisch auf
die Hiiften zu gehen. Mit Vollkorn-
teig sind Sie immer gut beraten: Im
Gegensatz zur Weilmehlvariante
punktet er mit mehr Vitaminen
und Ballaststoffen. Aulerdem
verlangsamt er das Auf und Ab

des Blutzuckerspiegels, dadurch
halt das Sattgefiihl lange an.

Fiir eine Sofie, die dem kostlichen
Boden wiirdig ist, verwenden Sie
am besten nur frische Tomaten und
- ganz wichtig — Oregano! Der »

beim Belag in der typischen
Portionsgrofse

Sauce
Hollandaise
(150 ml)

Hackfleisch
(200¢g)

Bacon
(125g)

Lachs (160 g)
Salami (80 g)

Cashewkerne
(50g)

Schinken, roh

(80g)

Hahnchenbrust
(200¢g)

Barbecuesofie
(150 ml)

Pinienkerne
(30g)

Garnelen
(150 g)

Schinken,
gekocht (100 g)

Ananas (150 g)
Mais (150 g)

Putenbrust
(80g)

Oliven (8 Stiick)

Thunfisch
(50g)

Artischocken-
herzen (4 Stiick)

04 /2013 WOMEN'S HEALTH 69



sorgt fiir das typisch italienische
Aroma, das zu jeder wirklich guten
Pizza einfach dazugehort.

DER BELAG

Hier zeigt sich, ob aus dem Italo-
Klassiker fettiges Fast Food oder
ein gesunder Fitmacher wird.
Grundsadtzlich gilt: viel Gemiise,
wenig Fleisch. Beim Griinzeug
konnen Sie ordentlich zuschlagen,
denn das enthdlt kaum Kalorien
(meist unter 20 pro 100 Gramm),
dafiir aber reichlich Vitamine,
Ballaststoffe und sekunddre
Pflanzenstoffe. Zwiebeln und
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Knoblauch gehen immer und
punkten mit gesundheitsfordern-
der Extrawirkung. Thre Sulfid-
verbindungen toten Bakterien ab
und reduzieren das Herzinfarkt-
risiko. Zum Schluss kénnen Sie die
Pizza mit frischen Krdautern wie

Basilikum oder Thymian aufpeppen.

Die sorgen fiir ein wiirziges Aroma
und haben noch einen Bonus: Die
enthaltenen Antioxidantien fangen
freie Radikale ab und schiitzen

so Thre Gefdfle. Aulerdem macht
es das Aroma der Krdauter moglich,
Salz zu sparen, wovon gerade auf
Tiefkiihlpizza so viel vorhanden
ist, dass eine allein bereits den
ganzen Tagesbedarf deckt.

Ein prima Topping sind auch
Niisse und Kerne: Schon 30 Gramm
Pinienkerne oder 3 Walniisse
decken den Tagesbedarf an
Omega-3-Fettsduren, welche
Entziindungsprozesse im Korper
hemmen und das Herz-Kreislauf-
System schiitzen. Und wenn’s
doch mal eine Tiefkiihlpizza sein
soll, nehmen Sie bitte eine mit
wenig Zutaten (also etwa eine
Margarita) und pimpen die lieber
mit Gemiise und frischen Krautern
auf. Durch das grofRere Volumen
werden Sie schneller satt und
essen automatisch weniger.

DER KASE

Trotz seines hohen Fettgehalts ist
Kase ein super Nahrstofflieferant.
Mit viel Kalzium und Zink sorgt
er fur starke Knochen und unter-
stiitzt das Immunsystem. Solange
man also optisch die Salami- von

WAS SCHMILZT
DENN DA?

Nicht jeder Kcise belastet das
Kalorienkonto stark

KCAL
JE100g

Emmentaler
(45 % Fett)
Gruyere

(45 % Fett)

Parmesan
(37 % Fett)

Gouda
(48 % Fett)

Gorgonzola
(55 % Fett)

Edamer
(45 % Fett)

Schafskadse
(45 % Fett)

Ziegenkdse
(45 % Fett)

Mozzarella
(40 % Fett)
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der Spinatpizza unterscheiden
kann, darf Kase nicht fehlen! Bei
Emmentaler reichen 60 Gramm, JA! DER lST SEI—BST G EMACHT'
bei fettirmeren Sorten wie Mozza- Kalorienarm und ndhrstoffreich: Backen Sie den Teig doch selbst
rella oder Ziegenkdse diirfen es
ruhig 80 Gramm sein. Tipp: Kaufen Italienischer Klassiker
Sie den Kdse am besten im Stiick
und reiben ihn in feinen Raspeln 15¢  Hefe 1— Hefeinlauwarmer Milch glatt rihren. Mehlin eine Schissel
selbst liber die Pizza. So kommen soml Milch geben und mit Hefemilch zu Teig verriihren.
Sie mit weniger aus, als wenn Sie 250g Mehl 2—Den Teig abgedeckt 15 Minuten gehenlassen. Krdutersalz
beherzt in die Tiite mit dem groben 1L Krautersalz dazugeben und erneut durchkneten.
Streukadse greifen. '»TL  Butter 3 — Ofen auf 50 Grad vorheizen und den Teig fiir 15 Minuten hin-

Und wenn Sie mal schwach eingeben. Herausholen, noch einmal gut durchkneten und ausrollen.
werden und aus Faulheit den Backblech einfetten und den Teig bei 220 Grad 15 Minuten backen.
Lieferservice bemiihen? Kein Stiick (s vom Blech): 122 Kalorien, 4 g Eiweif, 3 g Fett, 18 g Kohlenhydrate
Problem. Statt der doppelten
Menge an Kdse bestellen Sie mehr
Tomaten oder eine Extraportion
Mais. Dafiir wird Thnen der Pizza- 300 ml Wasser 1— Wasser in eine Schiissel geben, Hefe hineinbréseln und glatt
bdcker nicht den Kopf abreiflen, 20g Hefe rihren. Mehl, Haferflocken, Leinsamen und Salz dazugeben und
und Sie konnen trotzdem nach 200g Vollkornmehl alles miteinander verkneten.
Lust und Laune schlemmen. @ 150g  Weiflmehl 2 — Teig abdecken, bei Zimmertemperatur 1 Stunde gehen lassen.
3EL  Haferflocken 3 — Auf einer bemehlten Arbeitsfldche Teig erneut kneten und
2L  Leinsamen danach ausrollen. Backblech einfetten, Teig darauf platzieren und
1TL  Salz 20 Minuten bei 220 Grad backen.
»TL  Butter Pro Stiick (s vom Backblech): 124 Kalorien, 4 g Eiweifs, 3 g Fett,

20 g Kohlenhydrate

Vollwertige Variante

Wir haben weitere Klassiker
aus Bella Italia entschdirft:
- WomensHealth.de/pastalight




