Z- Eb e-v zeb-Protein-U8-U200-Kiiche

Nr. 07: Schokoladen-Quark-Mousse

- die fluffig-frische Dessert-Variante -

Fir Anzahl Portionen: 2 - 3

Menge pro Portion: 1009 - 150 g

Gesamtmenge: 300¢g

Anzahl Einheit Zutat

8 Stiickchen Vollmilchschokolade 409
3 Essloffel Joghurt, 1,5% Fett 509
Y Packchen Magerquark 125¢
3 Teeltffel Zucker 159
1 Teeloffel Zitronensaft 50

3 Blatt Gelatine 50

2 Stiick Huhnereiweil3 609

Zubereitung:

Vollmilchschokolade im Wasserbad schmelzen lassen.
AnschlieRend langsam mit Joghurt, Quark, Zucker und Zitronensaft vermengen.

Gelatineblatter in kaltem Wasser quellen lassen. Das Wasser abgiefRen. Die Gelatine unter Rihren
langsam erwarmen und auflésen. Einen Essloffel Quarkmasse zur aufgeldsten Gelatine geben,
verrihren und alles unter die restliche Quarkcreme geben.

Eiweil aufschlagen und vorsichtig unter die Masse heben. Die Mousse mindestens zwei Stunden
im Kihlschrank kuhlen.

Zum Servieren Kakao- oder Cappuccinopulver dariiber streuen.

Tipp: Gute Verwendung fur Gberzéhlige Schokohasen und -weihnachtsméanner!

Dazu passt bei gréReren Portionen:
Fruchtsol3e aus frischen oder tiefgekiihlten Beeren oder Kirschen

Mengenangaben der Néhrstoffe pro 100 g.

Inhaltsstoffe Wert

Energie (Kilokalorien) 145 kcal
Eiweil3 (Protein) 10,8 g

Fett 489

Kohlenhydrate 14,2 g

Dies ist ein Rezept aus der Sammlung der zeb-Protein-U8-U200-Kiiche der Zentrale fiir Ernahrungsberatung e.V.
Weitere Informationen: www.zeb-hh.de oder AdipositasOP @zeb-hh.de



