Flammkuchen (vegan) mit Spinat & getrockneten Tomaten

L i ’ﬁm Friihli

ng, ja du bist s! chh hab ich geschmeckt!” mochte man da glatt rufen.Tut man aber nicht,
weil man den Mund voll hat mit knusprigem Boden und saftig-herzhaftem Belag.
Flammkuchen geht immer! Und geht auch super vegan!
Deswegen schlage ich euch heute auf die Schnelle ein leckeres Rezept vor:
Flammkuchen, ganz saisonal mit frischem Spinat, der eine sehr leckere
Geschmackssymbiose mit den wurzigen getrockneten Tomaten eingeht und ganz ohne
tierische Zutaten fur formvollendetes Aromenfeuerwerk sorgt!Veganes Essen ist ja ein
absoluter Trend. Vegane Koch- und Backbucher schiefSen aus dem Boden wie Pilze und da
auch Unvertraglichkeiten wie Laktoseintoleranz immer mehr zunehmen, wird die vegane
Ernahrungsweise sicher weiterhin Thema bleiben.
Glucklicherweise bin ich nicht gezwungen, auf etwas zu verzichten.
Als leidenschaftliche Backerin und Naschkatze finde ich es aber trotzdem sehr interessant,
Rezepte auszuprobieren, in denen ,normale” Zutaten wie Eier in Kuchen ersetzt werden
und es ist fur mich auch spannend, wie , Ersatzprodukte”, beispielsweise veganer Soja-
,Frischkase”, schmecken, da ich ja immer gerne Neues ausprobiere.
Und da in meinem Freundeskreis einige Veganer oder zumindest Halb- Veganer sind, habe
ich auch Gelegenheiten, solche fur mich neue Dinge kennen zu lernen und zu kosten.
Das braucht man:
400 g Mehl, am besten 405er
Y» Wurfel frische Hefe
150 ml lauwarmes Wasser
1 Prise Salz
100 ml Olivenol
vegane Creme als Ersatz fir Creme fraiche/ Schmand
frischen Spinat
2-3 rote Zwiebeln |
getrocknete Tomaten in Ol
Salz, Pfeffer
(Knoblauch)
(veganen Kase)
Mehl in eine Schussel geben, eine Mulde machen. Die Hefe im warmen Wasser auflosen und
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in die Mulde giel3en. Salz und Ol dazugeben und alles zu einem glatten Teig verkneten.
45 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen.

In der Zwischenzeit Spinat waschen und die Stiele entfernen.

Die Zwiebeln fein schneiden und zusammen mit dem Spinat (und wenn man mag
Knoblauch) in einer Pfanne kurz dunsten, bis das Grun zusammenfallt. Mit Pfeffer und
etwas Salz abschmecken und beiseite stellen.

Backpapier auf zwei Bleche legen. Den Ofen auf 180°C Umluft vorheizen.

Den Teig noch einmal durchkneten, vierteln und vier Fladen ausrollen. Fladen auf die
Bleche legen, mit der Creme bestreichen, pfeffern und mit dem Gemuse und fein
geschnittenen getrockneten Tomaten belegen.

Nach Belieben mit veganem Kase bestreuen und ca. 20 Minuten knusprig
backen.[nurkochen]

Guten Appetit und genussreiche Momente wunscht euch
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