Low-Carb-Kéasekuchen im Glas

VEGETARISCH - LOW CARB - ZUCKERFREI - GLUTENFREI

Low-Carb-Kasekuchen im Glas

Dieser Low-Carb-Kasekuchen im Glas ist ein unkompliziertes, zuckerfreies Dessert, das in wenigen Minuten zubereitet

ist. Perfekt fUr Naschkatzen, die auf ihre Linie achten mdchten!
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VORBEREITUNG ZUBEREITUNG

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

50 g gemahlene Mandeln

40 g Butter, geschmolzen

250 g Frischkase
(Doppelrahmstufe)

1TL Vanilleextrakt

100 g frische Beeren (z. B.
Himbeeren oder Heidelbeeren)

4

INFOS & ZUTATEN

Einfach 191 kcal

PORTIONEN SCHWIERIGKEITSGRAD PRO PORTION

20 g Kokosmehl

100 g griechischer Joghurt (10 %
Fett)

1TL fein abgeriebene
Zitronenschale

zuckerarme Himbeersauce

WWW.SUSANNAFUHRMANN.DE/FITNESS-REZEPTE/LOW-CARB-KAESEKUCHEN-IM-GLAS

20 g Erythrit

50 g Erythrit (hach Geschmack
anpassen)


https://www.susannafuhrmann.de/fitness-rezepte/low-carb-kaesekuchen-im-glas

Low-Carb-Kisekuchen im Glas

ZUBEREITUNG

Schmelzen Sie die Butter vorsichtig in einem
kleinen Topf oder in der Mikrowelle und lassen Sie

sie kurz abkuhlen.

Vermengen Sie gemahlene Mandeln, Kokosmehl
und Erythrit grundlich in einer Schussel.

Geben Sie die geschmolzene Butter hinzu und
verrUhren Sie alles mit einem Loffel, bis eine leicht
feuchte, krimelige Masse entsteht. Die Mischung
sollte sich beimm Zusammendrucken formen
lassen.

Verteilen Sie die Bodenmasse gleichmafig auf
vier Dessertglaser. Drucken Sie sie mit einem
Loffel leicht fest, damit eine stabile Basis entsteht.

Geben Sie Frischkase, griechischen Joghurt,
Erythrit, Vanilleextrakt und Zitronenabrieb in eine
separate Schussel. VerrUhren Sie alles mit einem
Schneebesen oder HandrUhrgerat zu einer
glatten, cremigen Masse. Achten Sie darauf, dass
keine FrischkasekliUmpchen zurlckbleiben.

MAKROS PRO PORTION

191 8¢g

PROTEIN

KALORIEN

KOHLENHYDRATE

ZUBEREITUNG & MAKROS

Verteilen Sie die Kasekuchen-Creme gleichmafig
auf die vorbereiteten B&den und streichen Sie die
Oberflache glatt.

Decken Sie die Glaser ab und stellen Sie sie fur
mindestens 30 Minuten in den Kuhlschrank.
Dadurch wird die Creme fester und der Boden
stabilisiert sich.

Verteilen Sie optional frische Beeren und
Himbeersauce auf der Creme und bestreuen Sie
sie nach Wunsch mit etwas Erythrit oder Zimt.

Servieren Sie die Glaser gut gekuhlt.
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FETT BALLASTSTOFFE

Rezept online
ansehen
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