DIABETES EINFACH
ADIPOSITAS ERKLAR V‘\' t

Leichter Kasekuchen

Zutaten
Boden (leicht & e 3 Eier
kalorienarm): * 50 g Zucker ->alternativ
*120g Erythrit/ Xylit
Vollkorn-Butter-kekse oder ¢ 1 Packchen
Haferkekse Vanillepuddingpulver v .
¢ 50 g Halbfett-Butter oder ¢ Abrieb 1 Bio-Zitrone Nahrwert pro Portion
Margarine light * 1 Packchen Energie: ~170 kcal
e Optional: 1 TL Zimt Vanillezucker oder ElwelB """""""""" ~11-13g
Vanilleextrakt PO
N . Fett: ~6¢8
Fallung (schlank): *lPrseSalz @ = 3 =sveeeseceew ~7gr
* 500 g Magerquark e Optional: 2 EL Milch oder Kohlenhydrate:
Zubereitung

. Info: Nahrwerte kénnen sehr unterschiedlich sein, je nach Zutaten!

¢ Zubereitung
1. Backofen auf 170 °C Ober-/Unterhitze vorheizen und 2. Springform (& 24 cm) fetten
Boden:
3. Kekse fein zerbroseln
4. Butter schmelzen, mit Bréseln (und Zimt) mischen
5. In die Form driicken, 5 Minuten vorbacken
Fallung:
6. Alle Zutaten glatt verrithren und 7. Auf den Boden giel3en
Backen:
8. 55—-65 Minuten backen
9. Ofen aus, TUr einen Spalt 6ffnen — 30 Minuten ruhen lassen
10. Komplett auskihlen, dann kalt stellen

. Noch schlanker machen
 Butter im Boden auf 40 g reduzieren
» Zucker komplett durch Erythrit ersetzen « Skyr statt Joghurt verwenden
* Form @ 26 cm — dinnerer Kuchen
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Alles auf einen Blick: diabetes-adipositas-einfach-erklaert.de




