HEIDI SESSNER COACHING

Mit 1 kg Quark - quarkifiziert.

Schwierigkeit *= Zeitaufwand = Kosten ° Inhaltsstoffe -°

Zutaten fiir 1 Kuchen:
Fir den Boden:

200g Dinkelmehl
100g Zucker

1 TL Backpulver

1 Ei

70 g Butter

Fir die Fillung:

1 kg Magerquark

150g Zucker

150 ml Rapsol

1 Pck. Vanillezucker

2 Eier

1 TL Zitronensaft

450 ml Milch (1,5%)

1 Pck. Vanillepuddingpulver

So geht's:

Boden:

Alle Zutaten zu einem festen Teig kneten.

Die Form (am besten mit fliissiger Butter) ausbuttern und ausmehlen und den Springboden mit % des Teiges auslegen.
Den Rand mit dem restlichen Teig ca. 2 cm hoch auslegen.

Fiillung:
Alle Zutaten gut mit dem Riihrgerdt vermischen und auf den Boden geben.

Nun den Kuchen in den vorgeheizten Backofen bei 200°C fiir ca. 70 min geben.
Nach ca. 40 min den Kuchen mit Alufolie abdecken, damit dieser nicht zu braun wird.

Wann ist der Kdsekuchen fertig?
Riittel vorsichtig an der im Ofen stehenden Form. Der Kuchen ist gar, wenn ca. 5 cm in der Mitte wackeln.

Wenn die ganze Oberflédche noch wackelt, dann braucht der Kuchen noch etwas ldnger.

Den Kuchen im Ofen mit gedffneter Tiir auskiihlen lassen und erst dann aus der Springform nehmen.

Nahrwertangaben pro Portion,
bei 12 Stiicken:

Protein: 15g
Kohlenhydrate: 41g
Fett: 19g
Kcal: 402
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