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Nr. 13: Tiramisu mit Quark

- ein Traum fir jeden Gaum' -

Fir Anzahl Portionen: 2 - 3

Menge pro Portion: 100g- 1509

Gesamtmenge: 3004g

Anzahl Einheit Zutat Menge
Y Tasse Kaffee 5049

5 Stuck Loffelbiskuit 309
Y Becher Magerquark 140 g
1 Essloffel Mascarpone 3049

1 gestr. Essloffel Zucker 15¢

3 Tropfen Bittermandelaroma 1lg

2 Essloffel Kondensmilch, 4 % Fett 359

1 Teeloffel Kakaopulver, schwach entolt 29

Zubereitung:

Starken Kaffee oder Espresso kochen. Die Form mit Loffelbiskuit auslegen und mit dem Kaffee
gleichmaRig tranken. Quark, Mascarpone, Kondensmilch, Zucker und Bittermandelaroma zu einer
Creme verrihren. Die Creme auf die Loffelbiskuit geben, glatt streichen und zum Schluss mit
Kakaopulver bestreuen.

Das Tiramisu vor dem Verzehr flr eine halbe Stunde im Kuhlschrank ruhen lassen.
Dazu passt bei gréReren Portionen:

frische Beeren
Mengenangaben der Nahrstoffe pro 100 g.

Inhaltsstoffe Wert

Energie (Kilokalorien) 145 kcal
Eiweil3 (Protein) 89¢

Fett 559

Kohlenhydrate 145¢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



