KUCHEN UND MUFFINS FITTES FRUHSTUCK

LOW-CARB-QUARKTASCHEN

Weiche Quarktaschen ganz einfach, ohne Mehl und zugesetzten Zucker.
Schnell zubereitet und ein leckeres kleines Gebéck, das sich perfekt zum
Fruhstuck oder als Dessert eignet.

Menge: 8 Quarktaschen 134,2 1,1 g verwertbare Kohlenhydrate

kcal

12,2 g Ballaststoffe 8,7 g Eiweil

ALLES, WAS DU BRAUCHST
Zutaten

Fir den Teig:
* 6 Eier

« 2 Teeloffel Backpulver

« 30 g Fibriya 1:4 StRRungsmix

« Fibriya Erythrit Vanille

¢ 100 ml ungesifte Mandelmilch

* 20 g Olivendl

« 120 g Fibriya Universal Ballaststoffmix

Fiir die Fiillung:
* 250 g Quark

¢ SuBungsmittel nach Geschmack

¢ 1 Ei

e 1-2 Essloffel saure Sahne oder Joghurt
« Fibriya Erythrit Zitrone

« Fibriya Erythrit Vanille

Fir die Oberflache:
¢ 1 Ei zum Bestreichen

* Gehackte Walniisse oder Mandeln nach
Geschmack

SCHRITT FUR SCHRITT

Zubereitung

1.

Die Eier mit dem Olivendl, dem Fibriya Erythrit Vanille, der
ungesuften Mandelmilch, dem Backpulver und dem
SuRungsmittel verrdhren.

Den Ballaststoffmix dazugeben, zu einem gleichméaRigen Teig
verkneten und anschlieBend 2—3 Minuten ruhen lassen.

Die Zutaten fir die Fullung cremig verriihren.

Den Teig diinn ausrollen, mit der Quarkcreme fillen und zu
Taschen zusammenfalten.

Mit Ei bestreichen und nach Geschmack mit gehackten
Walniissen oder Mandeln bestreuen.

Bei 180 °C ohne Umluft etwa 30 Minuten backen.



Nahrwerte

Nahrstoff

Energie

Energie

Fett

— davon gesattigte Fettsauren
Kohlenhydrate

— davon Zucker

— davon mehrwertige Alkohole
Verwertbare (Netto-)Kohlenhydrate
Ballaststoffe

Eiweil3

Salz

i Fibriya Rez: 6ffnen ~

100 g
134,2 kcal
559,0 kJ
789
2,29
6,59
1,19
539
1,19
12,29
8,79

0,29

Je Stiick
158,6 kcal
660,6 kJ
9,29
2649
7649
1,39
6,39
1,349
14,49
10,3 g

0,2g


https://fibriyarezepte.de/rezepte/low-carb-quarktaschen/
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