KUCHEN UND MUFFINS

Low-Carb-Quarkkuchen mit
geriebenem Kakaoteig

Die Low-Carb-Variante des klassischen geriebenen Quarkkuchens mit
Kakao wird ohne Getreidemehl und zugesetzten Zucker zubereitet.
Zwischen den geriebenen Teigschichten befindet sich eine siiRe
Quarkfullung.

Menge: 12 Stiick 176,5 1,9 g verwertbare Kohlenhydrate
kcal

8,4 g Ballaststoffe 9,5 g EiweiB

ALLES, WAS DU BRAUCHST SCHRITT FUR SCHRITT
Zutaten Zubereitung
Fur_den Low-Carb-Keto-Grundteig des 1. Vermische in einer Schissel die flissigen Zutaten (das Ei, die
geriebenen Quarkkuchens: Mandelmilch und die geschmolzene Butter) mit dem
* 2 Eier SuRungsmittel und den gemahlenen Mandeln.
* 100 ml ungesufRte Mandelmilch 2. Gib die Kakaofaser und den Fibriya Backwaren Ballaststoffmix

. N . hinzu und verarbeite alles zu einem homogenen Teig.
« 20 g Fibriya Balance Suf3ungsmix g 9

3. Stelle den Teig fiir etwa 30 Minuten in den Kihlschrank, damit

* 80 g geschmolzene Butter er ausreichend abkihlt und formbarer wird.

* 50 g gemahlene Mandeln 4. Nimm ihn aus dem Kuhlschrank und knete ihn mit etwa 10 g
- 75 g Fibriya Backwaren Ballaststoffmix Fibriya Universal Ballaststoffmix durch. Dadurch erhélt er die

o richtige Konsistenz und l&asst sich anschlieRend leicht reiben.
25 g Fibriya Kakaofaser
5. Lege eine etwa 20 x 30 cm grof3e Backform mit Backpapier aus.

*Etwa 10 g Fibriya Universal Ballaststoffmix Reibe zwei Drittel des Teigs gleichmaRig auf den Boden der
(zum nachtraglichen Durchkneten des Form.
Teigs)
6. Vermische in einer Schissel die Zutaten fiir die Fillung
Fur die Quarkftillung: griindlich: den Quark, das Ei, die saure Sahne und die
* 500 g Quark SuRungsmittel. Streiche die Quarkcreme vorsichtig auf die

. untere Teigschicht.
*1Ei

7. Reibe das verbliebene Drittel des Teigs so auf die Quarkfillung,

* 1 Esslffel saure Sahne dass diese bedeckt ist.

* 40 g Fibriya Balance SGBungsmix 8. Backen: Stelle den Kuchen in den auf 175 Grad vorgeheizten
« 1 Teeloffel Fibriya Erythrit Zitrone Backofen und backe ihn etwa 30 Minuten. Warte, bis er

o ) ) vollstandig abgekdihlt ist, denn danach lasst er sich schoner in
« 1 Teeloffel Fibriya Erythrit Vanille Stiicke schneiden.
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Nahrwerte

Nahrstoff

Energie

Energie

Fett

— davon gesattigte Fettsauren
Kohlenhydrate

— davon Zucker

— davon mehrwertige Alkohole
Verwertbare (Netto-)Kohlenhydrate
Ballaststoffe

Eiweil3

Salz

i Fibriya Rez: 6ffnen ~
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Je Stiick
157,8 kcal
655,0 kJ
11,2 g
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6,6 g
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