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PORTIONEN ZEIT CESAMT
2 30 min

Rezept

BLECHTOAST — EINFACH UND SCHNELL

Ein weiterer LowCarb-Klassiker ist das sogenannte Blechtoast. Seinen
Mamen hat es daher, dass es als Canzes auf einem Backblech
gebacken wird und erst im Nachgang zu handlichen Toasts
geschnitten wird. Das Blechtoast kann als klassissches Toastie
verwendet werden, im Kontaktgrill als Panino oder Sandwich genutzt
werden. Es findet aber auch als Pizzaboden seinen Einsatz in der
LowCarb-Community. Es gibt sehr viele Varianten fur dieses Rezept,
meist ist es mit Haferkleie als LC-Mehl zu finden. Ich habe immer
gerne auch andere Mehle aus der LowCarb-Ernahrung dafir genutzt.
Eine Variante hiervon findet |hr als Rezept hier.

ldeen, wozu man das Blechtoast weiter verarbeiten kann, findest Du
zum Beispiel im Rezept der Blechtoast Canapés oder Blechtoast
Sandwich. Ich bin mir sicher, dass Du noch viele weitere
Zubereitungen fur das Blechtoast finden wirst.

ZUTATEN

» Nasse Zutaten:
s 8 Eier (bei mir immer GrolRe L)
* 500 g Quark 20% Fettgehalt
*« | EL Essig
Trockene Zutaten:
» 100 g Haferkleie
s 50 g Kichererbsenmehl
+ 50 g EiweiBpulver
+ 10 g Natron

LEVEL

easy

Ob Canapés, Sandwich oder
Pizzaboden, der Blechtoast 1st
ein wahrer Alleskonner! In nur
wenigen Minuten vorbereitet
und gebacken, ist er woh/ der
schnellste Toast der LowCarb
Ernahrung.
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BALLONBROETCHEN

SCHRITT FUR SCHRITT ANLEITUNG

SCHRITT1

Den Backofen auf 160 Grad Umluft vorheizen.

SCHRITT 2

Die nassen Zutaten miteinander verquirlen.

SCHRITT 3

Die trockenen Zutaten miteinander vermischen und dann zu den nassen Zutaten geben. Die Teigmasse
schon schaumig schlagen.

SCHRITT &4

2 Bleche mit Backpapier belegen und dann den Teig auf die beiden Bleche gleichmalig verteilen.

SCHRITT 5

Zusammen oder nach einander die beiden Bleche bei 160 Grad Umluft backen, bis eine gute Braune
erreicht ist. Das geht recht schnell und bendtigt nur ca. 10 min. Zum guten Abkldhlen stlrze das Blechtoast
auf ein Gitter und ziehe vorsichtig das Backpapier ab.

SCHRITT &

5ind die beiden Blechtoasts vollstidndig ausgekuhlt, kannst Du sie aufeinander legen und in jeweils
moglichst gleich grofie Stlcke schneiden.

TIP

Sollte beim Backen eine Blase entstehen (siehe das kleine Monster in meinem Backofen in der Fotogalerie),
stich diese maoaglichst fruhzeitig mit einer Gabel oder Messer ein, so dass die Luft wieder entweichen kann.
Stichst Du sie zu spdt ein, kénnen sich die beiden Teile des Teiges nicht mehr miteinander verbinden. Der
Blechtoast lasst sich ausgezeichnet einfrieren und bei Bedarf im Toaster auftauen, oder aber noch gefroren

belegen und im Backofen Uberbacken werden. ldeen dazu findest Du in der Bildergalerie zu diesem
Rezept.

TIP

Du kannst das Rezept gerne auch mit der halben Menge der jeweiligen Zutaten backen, dann erhaltst Du 1
volles Blech daraus.
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