Staatsinstitut fir die Ausbildung von Fachlehrern Abt. Il, Miinchen-Pasing tGF

Praxis Ernahrung - Kiiche

Pizza
Zutaten fir eine Pizza (30 bis 35 cm @)

Teig (kurze Teigfiihrung)
250 g Pizzamehl Tipo 00 oder Weizenmehl Type 550
12 g Hefe, etwa 120 bis 140 g Wasser, 12 g Olivendl, 6 g Salz

1. Alle Zutaten in der Kichenmaschine 5 Minuten auf niedrigster und etwa 8 bis 10 Minuten auf

zweiter Stufe zu einem glatten Teig kneten.

2. Den Teig abdecken und etwa 45 bis 60 Minuten reifen lassen.

Teig (lange Teigfiihrung)

30 g Weizenvollkornmehl, 100 g Hartweizenmehl oder HartweizengrieB3
120 g Pizzamehl Tipo 00 oder Weizenmehl Type 550

3 g Hefe, etwa 120 bis 140 g Wasser, 12 g Olivendl, 6 g Salz

1. Alle Zutaten in der Kiichenmaschine 5 Minuten auf niedrigster und etwa 8 bis 10 Minuten auf

zweiter Stufe zu einem glatten Teig kneten.

2. Den Teig abdecken und etwa 45 bis 60 Minuten reifen lassen.

Nach 30 Minuten dehnen und falten.

3. FlUr etwa 24-72 Stunden im Kihlschrank aufbewahren.

Wenn der Teig nicht verbraucht wird, nach jeweils 24 Stunden ausstoBen (kurz durchkneten).

Teig (mit Vorteig/lange Teigfiihrung)

Vorteig

50 g Pizzamehl Tipo 00

50 g Wasser, 1 g Hefe

Hauptteig

Vorteig

200 g Pizzamehl Tipo 00

etwa 100 bis 120 g Wasser, 3 g Hefe, 12 g Olivenél, 6 g Salz

1. Die Vorteigzutaten mischen, abdecken und etwa 12 Stunden reifen lassen.

2. Alle Zutaten in der Kiichenmaschine 5 Minuten auf niedrigster und 10 Minuten auf zweiter

Stufe zu einem glatten Teig kneten.
3. Den Teig abdecken und fir etwa 8 bis 10 Stunden im Kihlschrank reifen lassen.
Beim langsamen Reifen im Kiihischrank entwickelt der Teig Aromen und Séure, die sich giinstig

auf die Geschmacksbildung auswirken und der Pizza eine ideale Konsistenz verleiht — auBen

knusprig, innen weich.



Teig (No-knead-Methode/lange Teigfiihrung)
250 g Pizzamehl Tipo 00 oder Weizenmehl Type 550
6 g Salz

6 g Hefe, etwa 140 bis 160 g Wasser, 12 g Olivenél

1. Mehl und Salz in einer Schussel verrihren.

2. Hefe in etwas Wasser verrihren/auflésen, Olivendl zugeben und gut mischen.
Alles zum Mehl geben.

3. Von Hand oder mit einer Kichenmaschine etwa 1 Minute vermischen bis das Mehl komplett
durchfeuchtet ist.

4. Den Teig abdecken und mindestens 6 Stunden bei Raumtemperatur oder 20 bis 24 Stunden

im KuUhlschrank reifen lassen.

Teig ohne Hefe (Quark-0Ol-Teig)

200 g Weizenmehl Type 405

125 g Magerquark, 20 g Olivenél, 1 Ei (M)
1 TI Backpulver, 6 g Salz

1. Quark, Ol, Ei und Salz verriihren.
2. Mehl und Backpulver vermischen, lber die Quarkmasse sieben und flott verkneten.

Der Teig muss aufgrund der chemischen Teiglockerung (Backpulver) schnell verarbeitet werden.



Fertigstellung:

1.

Den Teig schonend rundwirken.
Abgedeckt, auf einer gut bemehlten Arbeitsflache je nach Teigtemperatur etwa 10 bis 30

Minuten ruhen lassen (der Quark-0I-Teig muss nicht ruhen).

. Mit den Handen (Fingern) von innen nach auBen auf den Teig driicken, so dass ein Rand entsteht.

Den Teig etwas drehen und erneut mit dem Handen nach auBen driicken.

Diesen Vorgang so lange wiederholen, bis der Teig annahernd eine runde Form mit 30-35cm @
angenommen hat.

Am Rand sollte der Teig etwas dicker sein als in der Mitte.

Nochmals kurz ruhen lassen.

. Den Backofen gut vorheizen, etwa 240 bis 260 °C (Unter-/Oberhitze).

. Einen Pizzastein auf den Gitterrost legen, auf der mittlere Schiene in den Backofen schieben und

gut heiB werden lassen (etwa 15 bis 20 Minuten)
oder

ein Backblech in eine der unteren Schiene einschieben und hei3 werden lassen.

. Den vorbereiteten Teig auf einen Bogen Backpapier oder einen Pizzaschieber ziehen.

Didnn mit Tomatensauce bestreichen, je nach Rezeptur etwas Pizzakase (Kdsemischung siehe die

nachfolgenden Rezepturen) darauf verteilen und mit den jeweiligen Zutaten belegen.

. Das heiBen Backblech (Vorsicht heiB!) aus dem Ofen nhehmen und belegte Pizza samt Backpapier

draufziehen
oder
mit dem Pizzaschieber direkt auf den Pizzastein ,einschieen".

Pizza (etwa 8-12 Minuten) backen bis der Teigrand beginnt leicht dunkelbraun zu werden.

Pizzabacken auf dem Pizzastein!

Es handelt sich meist um eine Platte aus Schamott. Messen Sie Ihren Backofen genau aus, denn die
Platte sollte gerade eben im Ofen Platz finden, aber rundum einen schmalen Rand lassen, damit Luft
zirkulieren kann. Den Backofen samt Stein vorheizen und die Pizza direkt auf dem heiBen Stein
backen.

Als Alternative kann auch ein heiBBes im Backofen vorgeheiztes Backblech verwendet werden.

Wird die Pizza auf einem kalten Backblech in den Ofen geschoben - ,dann hat die Pizza schon
verloren"!

Beim Pizzabelag gilt: ,,Weniger ist mehr" - eine Pizza sollte nicht einem Gemiisekuchen dhneln,
deshalb sollte auch nicht zuviel , draufgepackt™ werden.



Tomatensauce fiir Pizza

Zutaten fir eine Blechpizza oder 2 runden Pizzen 30-35 cm @.

Variante 1

1 kleine Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 2 El Olivendl, 1 Tl Zucker

1 El Tomatenmark, 1 Dose stiickige Tomaten (400 g), V2 Tl getrockneter Oregano, Salz, Pfeffer

1. Zwiebel und Knoblauch schélen und in fein wurfeln.
2. Olivendl erhitzen, Zwiebelwiirfel darin goldgelb schwitzen.
Knoblauch und Zucker zugeben, ca. 1 Minute weitergaren.
3. Tomatenmark zugeben und kurz mitschwitzen.
4. Dosentomaten und Oregano zugeben, aufkochen, salzen und pfeffern.

5. Bei milder Hitze kécheln lassen bis eine dicke, weiche, streichfahige Pizzasauce entstanden ist.

Variante 2

Ofengetrocknete Tomaten: 500 g vollreife Tomaten vierteln und mit der Haut nach unten auf ein
Backblech legen. Mit Meersalz, schwarzem Pfeffer, Zucker, Knoblauch, Thymianblattchen und
gehacktem Rosmarin wirzen.

Etwa 2 Stunden bei 100 °C HeiBluft in den Backofen schieben, einen Kochléffel o. a. in die Back-
ofentlir klemmen, damit diese einen Spalt gedffnet bleibt.

Die Tomaten sollen trocken aber noch weich sind.

In einem sauberen Glas mit Olivendl bedeckt aufbewahren.

Fir die Pizzasauce die getrockneten Tomatenviertel mit etwas Olivendl fein purieren.

Pizzakdse
Kdsemischung aus festem Schnittkdse z. B. eine Mischung aus gereiftem Mozzarella und Fontina
(ersatzweise Edamer, Gouda oder Tilsiter).

Die Kdsemischung sollte relativ fein gerieben sein, ein Teil davon wird direkt nach der Sauce auf

der Pizza verteilt.
oder Mozzarella/Biffelmozzarella, 5 Scheiben (oder gewirfelt) pro Pizza.

Hartkdase z. B. Parmesan oder Grana Padano wird zur Verfeinerung Uber die fertig gebackene Pizza
gerieben oder gehobelt.
Zutaten

Prosciutto: Luftgetrockneter Schinken wird immer nach dem Backen darliber gegeben, Koch-

schinken wird in diinne Scheiben oder in Stlcke ,gerissen™ vor dem Backen darauf gegeben.
Pilze: Werden zum Belegen in diinne Scheiben geschnitten.
Artischockenherzen aus der Dose: Gut abgetropft, geviertelt oder in Scheiben geschnitten.

Gemiise: Entweder gegrillt oder in der Pfanne kurz angebraten, da der Backvorgang zu kurz ist

um das Gemiuse zu garen.
Rucola: Immer nach dem Backvorgang auf der Pizza verteilen.
Salami: Hauchdlinn aufgeschnitten und meist nach dem Backen auf der Pizza verteilt.

Basilikumblatter: Werden nach dem Backen auf der Pizza verteilt.

Olivendl: Wird nach dem Backen dariiber getraufelt.



Klassisch — Zutaten fiir eine runde Pizza mit 30-35cm O

Pizza Margherita

100-150 g Tomatensauce, mit 125 g Blffelmozzarella in Scheiben belegt, nach dem Backen
werden frische Basilikumbldtter auf der Pizza verteilt und mit Olivendl betraufelt.

Quattro stagioni

100-150 g Tomatensauce, 100-150 g g Kase, danach wird ein Viertel mit Pilzen, ein Viertel mit
Koch-schinken, ein Viertel mit Artischocken und das letzte Viertel wird nach dem Backen mit
hauchdiinn geschnittener Salami belegt.

Pugliese

100-150 g Tomatensauce, 100-150 g Kase, 1 kleine in Streifen geschnittene Zwiebeln belegt und
nach dem Backen mit frisch geriebenen Pecorino bestreut.

Ortolana

100-150g Tomatensauce, 100-150 g Kdse, mit jeweils 50 g gewdlrfelte Paprika, Zucchini und
Auberginen (in der Pfanne gebraten) belegt und nach dem Backen mit frisch geriebenen Parmesan
bestreut, mit Olivendl betraufelt.

Quattro formaggi

100-150g Tomatensauce, dann wird jedes Viertel der Pizza mit einer Kasesorte belegt - welcher
Kase, ist Geschmackssache z. B. Mozzarella, Parmesan, Provolone, Gorgonzola, mild.
In Neapel macht man die Pizza "bianca", das heiBt ohne Tomaten.

Capricciosa

100-150 g Tomatensauce, 100-150 g Kase, belegt mit 2 Scheiben (30 g) Kochschinken, 2
Artischocken- herzen in Scheiben geschnitten, 40 g in Scheiben geschnittene Pilze und 8-10
schwarze Oliven, mit etwas Olivendl betraufelt.

Funhgi

100-150 g Tomatensauce, 100-150 g Kase, 5-6 in feine Scheiben geschnittene Champignons,
etwas fein geschnittene Petersilie.

Speciale

100-150 g Tomatensauce, 100-150 g Kdse, belegt mit 2 Scheiben Kochschinken, 3-4 in feine
Scheiben geschnittene Champignons, 5-6 Scheiben Salami, mit etwas Olivendl betraufelt.
Napoli

100-150 g Tomatensauce, 125 g Mozzarella in Scheiben oder gewdrfelt, 4 Sardellenfilets oder
mehr, je nach Geschmack.



Mal anders

Zutaten fiir eine runde Pizza mit 30-35 cm @

Birne, Ente und Gorgonzola

Y2 getr. Chilischote, a2 TI Piment, ca. 200 g gegartes Entenfleisch, Thymian, 1 kleine Birne

1 El Créme fraiche, 80 g Gorgonzola, 100 g Provolone o. &.

1.

Chilischote aufbrechen und die Samen entfernen. Chilischote und Piment im Morser zer-

driicken, Thymianblatter abzupfen.

. Entenfleisch ,,zerzupfen® oder in Scheiben schneiden mit Chili, Piment und Thymian wiirzen.

. Birne waschen, vierteln und die Kerne herausschneiden, Birnenviertel langs in diinne

Spalten schneiden.

. Créme fraiche mit ,gezupftem" Gorgonzola vermischen.

5. Vorbereiteten Teig mit der Grogonzola-Créme fraiche bestreichen, Entenfleisch und Birnen

darauf verteilen.

. Mit geriebenem Provolone bestreuen und backen.

Artischocken und Tapenade

5 Artischockenherzen (Antipasti), ca. 8 Kirschtomaten, 1 El Kapern

1 El Tapenade (griine Olivenpaste), 1 El Mascarpone, 25 g Parmesan und 25 g Provolone o. d

1.

N OO o1~ WN

Artischocken vierteln.

. Tomaten halbieren,

. Kapern hacken.

. Alles locker vermischen.

. Tapenade und Mascarpone verriihren, auf dem vorbereiteten Teig verstreichen.
. Artischocken-Tomaten-Mischung gleichmé&Big darauf verteilen.

. Mit geriebenem Kase gleichmaBig bestreuen und backen.

Champignons und Lauchzwiebeln

150 g Champignons, 3 Lauchzwiebeln, 1 El Olivenél, Salz, Pfeffer

20 g getrocknete Tomaten, 1 EI Créme fraiche, je 25 g Parmesan und Provolone o. &.

A U1 A W N

. Geputzte Pilze in Scheiben schneiden.

. Geputzte Lauchzwiebeln in feine Scheiben schneiden.

. Beides in Olivendl anbraten, salzen, pfeffern und etwas abkihlen lassen.

. Getrocknete Tomaten hacken.

. Alles mit Créme fraiche mischen und auf dem vorbereiteten Teig verteilen.

. Mit geriebenem Kase gleichméaBig bestreuen und backen.



Fenchel, Tomaten und Salami
2 mittelgroBe Tomaten, Olivenél, Salz, Pfeffer, Knoblauch Zucker, Thymianbladttchen, Rosmarin
1 kleiner oder V2 Fenchel, 1 kleine weiBe Gemiisezwiebel, Zitrone
1 Biiffelmozzarella, 30 g italienische Salami (wenn mdoglich Finocchiona), 50 g Parmesan
2-3 El Tomatensauce
1. Tomaten, wie Ublich enthauten, entkernen und in Viertel schneiden.
Salzen, pfeffern, mit Thymian, fein gehacktem Rosmarin, angedriickter Knoblauchzehe, 1 El
Olivenél vermischen und ziehen lassen.
2. Fenchel putzen (,Fenchelgrin® aufbewahren), vierteln und in feine Streifen schneiden.
3. Zwiebel schélen und ebenfalls in feine Streifen schneiden.
4. Olivendl erhitzen, Zwiebeln und Fenchel zugeben, mit Salz, Pfeffer und Zucker wirzen.
Kurz anschwitzen. Hitze reduzieren, evtl. wenig Wasser zugeben und knackig diinsten.
Mit wenig feiner Zitronenzeste (Schalenabrieb), einem Spritzer Zitronensaft und fein
gehacktem Fenchelgriin abschmecken.
GemdUse in ein Sieb geben und die Fllssigkeit abtropfen lassen.
5. Vorbereiteten Teig mit Tomatensauce bestreichen und mit Salami belegen.
Fenchel und Tomaten gleichmaBig darauf verteilen.
6. Mit Mozzarellascheiben belegen.
7. Mit geriebenen Parmesan bestreuen und backen.

8. Nach dem Backen mit Olivendl betraufeln.

Pesto und Lachs (oder Meeresfriichte)
1 Tomate, Salz, Pfeffer, Olivenél, Zucker
200 g Lachsfilet oder Meeresfriichte, 1 El Pesto, 1 EI Créme fraiche
je 25 g Parmesan und Provolone o. 4., 1 Handvoll geputzter und gewaschener Rucola
1. Tomate wie Ublich enthauten, entkernen und in Wiirfel schneiden.
2. Salzen, pfeffern mit 1 El Olivendél und einer Prise Zucker vermischen, ziehen lassen.
3. Lachsfilet in etwa 2 bis 3 cm groBe Wirfel schneiden.
oder
Meeresfriichte je nach eingekaufter Angebotsform vorbereiten und mundgerecht schneiden.
Evtl. in Olivendl sehr hei und kurz anbraten, in einem Sieb abtropfen lassen.
. Pesto und Créme fraiche verrithren und auf dem vorbereiteten Teig verstreichen.

. Tomaten und Lachs bzw. Meeresfriichte darauf verteilen, salzen und pfeffern.

. Mit geriebenem Kase gleichmaBig bestreuen und backen.

N o u b

. Rucola putzen (grobe Stiele entfernen), waschen und schleudern.

Nach dem Backen mit dem Rucola belegen und mit Olivendl betraufeln.



Ziegenkdse und Rosmarin

1 mittelgroBe weiBe Gemiisezwiebel, 1 Zweig Rosmarin, Olivendl

80 g Ricotta, 80 g Ziegenfrischkédse, einen ,,Hauch" Honig, Salz, Pfeffer

1 Eigelb, 40 ml Sahne

25 g Parmesan

N OO o1~ N

. Zwiebeln schalen und fein wirfeln.

. Rosmarinnadeln abstreifen und fein hacken.

. Olivendl erhitzen und die Zwiebelwirfel goldgelb anschwitzen, Rosmarin zugeben.
. Ricotta und Ziegenkase mit Honig glatt rihren,

. Zwiebelwiirfel zugeben, salzen und pfeffern.

. Auf dem vorbereiteten Teig verstreichen.

. Eigelb mit Sahne verriihren und auf der Kédsemasse verteilen.

Mit geriebenen Parmesan bestreuen und backen.

Mozzarella und Peperoni

2-3 Stiele Thymian, V2 Tl feine Zitronenzeste (Schalenabrieb), 2 EI Créme fraiche, Salz, Pfeffer

1 milde rote Peperoni, 150 g Mini-Mozzarella.

1.

Thymianblattchen abstreifen.

. Zitronenzeste, Créme fraiche, Salz, Pfeffer, und Thymian verrihren.
. Auf dem vorbereiteten Teig verstreichen.

2
3
4,
5

Peperoni halbieren, entkernen und in sehr diinne Streifen schneiden.

. Mozzarellakugeln und Peperonistreifen auf der Pizza verteilen, backen.



