E/:ﬂ/bt: 1 Sprl'ngform 20 cm, 4 Stiicke

Zutatern:

250 g Magerquark 1 TL Backpulver

1Ei 1 EL Erythrit (wer es sifier mag, nimmt
1 Banane mehr)

I EL Weichweizengyief 150 g  Johannisheeren

1 EL Puddingpulver Vanille

Zaég/'e/taﬂj'
1 Den Backofem auf 160 °C vorheizen. Eine kleine Spmhﬁfarm (20 cm) mit Bﬂck/pa/a/er aus[eﬂen.

2. Quark mit dem Ei, der zerkleinerten Banane, dem gn'e{o’, dem Uam’l!e'puddmﬂﬁu[ver, dem
Back/wulver und dem Erﬂthr/t 6[ﬂ tt riihren.

3. Die Johann/skeeren waschen und putzen.
4. Die fert/ge Quarkmasse in die Slpr/hgform geben, die Johannisbeeren d&imuf streuen.
5. Den Kuchen im vorﬂeheizten Backofen 4O - 45 Minuten backen Q’e nach Back[e/stung des

Ofens, am besten die Form ein bisschen schiitteln, um zu sehen, ob der Kuchen noch wackelt),

dann die Ofentéir etwas o"ffmen und im Ofem [ﬂngsam auskiihlen lassen.

T[PF UWer mag, kann den Kuchen nach dem Erkalten noch mit Erﬂthm't—]?uderzucker bestreven.



und unterrihrens Eiweis dazu 36b6n und alles vors/c//zt@ wit dem Schnecbesen durchzichen. Zum

Schluss das Ol darunterheben.
3. Den ﬁ@ auf 2 Muff///lfa"rmchzn verteilen und 5 Minuten vorbacken.

I In der Zwischenzeit Quark, Skﬂr, Ei und Uamille/audd/nﬂ verriiren, mit Flavour Dm/ps
abschmecken. /’wf die Muff/hfa"rmchen verteilen und ca. 15 Minuten backen.

5. In den Férmchen auskiihlen lassen, dann in den Kiihlschrank stellen und dort 1-2 Stunden
durchkiihlen.

6. /(/pfel schilen, entkernen und wéirfeln‘ Mit etwas UWasser in einen TEF}[ ﬂeken, Xucker und
Zimt dazuﬂeken und weich kochen. Mit Uan/[lelpudd///zﬂpulver binden.

7. Die /A\Ffe[masse auf den ausgekdh[ten Kdsekcichlein verteilen, nochmals auskiihlen lassen und
dann gem'eﬁen.

Tep:
Wer den Boden nicht so dick mad, kann die Zutaten fdr den 7216 ez’nfach halbieren und einen

diinneren Boden backen — vorbacken sollte man ihn aber aufJeden Fall

Man kann die Kiichlein natiirlich auch ganz ohne den Biskuitboden backen, wenn man noch mehr

Kalorien sparen oder sie Low Carb zubereiten méchte.



