Gelbe Vanillegriitze

Zutaten: (fur 2 Personen)

Yz Apfel

vz Birne

Yz Kiwi

150 Milliliter Orangensaft

15 Gramm Vanillepuddingpulver

Zitronensaft,Sul3stoff, eventuell Zimt

Nahrwerte: (pro Portion)

Energie 95 Kilokalorien 395 Kilojoule
Eiweil} 1,2 Gramm

Fett 1,0 Gramm

Kohlenhydrate 9,0 Gramm

Fettpunkte ©

Broteinheiten 1,5

Kohlenhydrateinheiten 2

Zubereitung:

1. Apfel und Birne in Sticke schneiden, mit Zitronensaft betraufeln, damit das
Obst nicht braun wird.

2. Das Puddingpulver mit dem Orangensaft anrtiihren und in einem Topf unter

standigem Ruhren aufkochen lassen. Mit Su3stoff abschmecken. Das Obst

unterheben und kurz aufkochen lassen.

Die Kiwi schalen, ebenfalls in Stliicke schneiden und untermischen.

In Schalchen abflllen und eventuell mit Zimt bestauben.

W

Allergene/Zusatzstoffe
mit StRungsmittel



GrieBflammeri mit Friichten

Zutaten: (fur 2 Portionen)

160 Milliliter Milch, 1,5 Prozent Fett

1 Essloffel Weizen Griel}

1 Eiweil}

60 Gramm Fruchtcocktail
SuRstoff

Nahrwerte: (pro Portion)

Energie 86 Kilokalorien 362 Kilojoule
Eiweil} 5,3 Gramm

Fett 1,0 Gramm

Kohlenhydrate 13,0 Gramm

Fettflecken ©

Broteinheiten 1

Kohlenhydrateinheiten 1

Zuubereitung:

1. Die Milch in einem Topf aufkochen lassen, den Griel3 einriihren und zirka 1
Minute kochen lassen. Mit Suldstoff abschmecken.

2. Das Eiweil} zu steifem Schnee schlagen und unter die lauwarme
Griellmasse heben.

3. Die Obststlicke in ein Schalchen geben, den Griel3flammeri dariber verteilen
und alles kaltstellen.

Allergene/Zusatzstoffe
Glutenhaltiges Getreide sowie daraus hergestellte Erzeugnisse, Milch und Milcherzeugnisse
(einschlieRlich Laktose), Eier und Eiererzeugnisse, mit Sif3ungsmittel



Birne Helene

Zutaten: (fur 2 Portionen)

1 Birne

Yz Zimtstange
Zitronensaft

100 Milliliter Wasser

130 Milliliter Milch, 1,5 Prozent Fett

1 Essloffel (10 Gramm) Puddingpulver Schokolade
SuRstoff, flissig

Nahrwerte: (pro Portion)

Energie 89 Kilokalorien 373 Kilojoule
Eiweil} 2,8 Gramm

Fett 1,0 Gramm

Kohlenhydrate 16,0 Gramm

Fettflecken ©

Broteinheiten 1

Kohlenhydrateinheiten 1,5

Zubereitung:

1. Die Birne waschen, schalen, halbieren, Strunk entfernen, danach in etwa 100
Milliliter Wasser mit Zitronensaft und Zimtstange bissfest diinsten.
Anschlieend herausheben und abtropfen lassen.

2. Puddingpulver mit etwas Milch verrGhren. Die restliche Milch aufkochen, das
angeruhrte Puddingpulver dazugeben, aufkochen, mit SURstoff abschmecken
und unter Ruhren leicht abkuhlen lassen.

3. Die Birnenhalften in 2 Schalchen anrichten und die noch warme
Schokoladencreme Uber die Birnen ziehen.

Allergene/Zusatzstoffe
Milch und Milcherzeugnisse (einschlieRlich Laktose), mit SiRungsmittel



Quark mit Banane und Apfel

Zutaten: (fur 2 Portionen)

100 Gramm Magerquark
100 Gramm Joghurt, 1,5 Prozent Fett

Va

Va

Zitronensaft

Banane

Sulstoff

Apfel

Cornflakes, Zimt zum Bestreuen

Niahrwerte: (pro Portion)

Energie 112 Kilokalorien 469 Kilojoule
Eiweild 9,1 Gramm

Fett 1,0 Gramm

Kohlenhydrate 15 Gramm

Fettflecken ©

Broteinheiten 1

Kohlenhydrateinheiten 1,5

Zuubereitung:

1.

Den Magerquark, den Joghurt und den Zitronensaft mit einem Schneebesen
verruhren.

Die Banane in Stlcke schneiden und zur Quarkmasse geben und mit dem
Mixstab kurz schaumig rihren. Mit Stf3stoff abschmecken.

Den Apfel grob reiben und unter den Quark heben.

In Portionsschalchen fillen.

Zum Servieren mit Cornflakes und Zimt bestreuen.

Allergene/Zusatzstoffe
Milch und Milcherzeugnisse (einschlieRlich Laktose), mit StiRungsmittel



Rote Griitze

Zutaten: (fur 2 Portionen)

100 Gramm Beerenobst

50 Milliliter Orangensaft
SuRstoff

10 Gramm Speisestarke

50 Milliliter Sauerkirschsaft
Zitronensaft

Nihrwerte: (pro Portion)

Energie 61 Kilokalorien 255 Kilojoule
Eiweil} 0,7 Gramm

Fett 0,0 Gramm

Kohlenhydrate 12,0 Gramm

Fettflecken ©

Broteinheiten 1

Kohlenhydrateinheiten 1

Zubereitung:

1. Fridchte waschen und gut abtropfen lassen (das entfallt bei Tiefkuhlfrichten),
grol3e Friichte zerkleinern.

2. Die Speisestarke mit dem Kirschsaft verrihren. Orangensaft mit Zitronensaft
zum Kochen bringen, Kirschsaft einrihren und aufkochen lassen.

3. Die abgetropften Beeren in die kochende Flussigkeit geben, gut umridhren
und noch einmal aufkochen lassen, mit Stuf3stoff abschmecken. Die Gritze in
eine Schussel oder in 2 Schalchen abfullen.

4. TIPP: Beeren eventuell purieren und dann dazugeben.

Allergene/Zusatzstoffe
Glutenhaltiges Getreide sowie daraus hergestellte Erzeugnisse



Marmorspeise

Zutaten: (fiir 2 Portionen)

100 Gramm Sauerkirschen
200 Gramm Joghurt, 1,5 Prozent Fett
V2 Teeloffel Kakaopulver
Va Vanilleschote
SuRstoff

Nahrwerte: (pro Portion)

Energie 96 Kilokalorien 405 Kilojoule
Eiweil} 4,1 Gramm

Fett 2,0 Gramm

Kohlenhydrate 14,0 Gramm

Fettflecken ©

Broteinheiten 1

Kohlenhydrateinheiten 1,5

Zubereitung:

1. Die Kirschen abtropfen lassen und in Dessertschalchen geben.

2. Eine Halfte des Joghurts mit dem Mark der Vanilleschote und Suf3stoff
abschmecken.

3. Den restlichen Joghurt mit dem Kakaopulver verriuhren und diese Creme
ebenfalls mit Sul3stoff abschmecken.

4. Zuerst die dunkle, dann die helle Creme Uber die Kirschen verteilen und mit
einer Gabel vorsichtig einen Marmoreffekt in die Joghurtschichten rahren.

Allergene/Zusatzstoffe
Milch und Milcherzeugnisse (einschlieRlich Laktose), mit StiRungsmittel



Quarkmousse

Zutaten: (fur 2 Personen)

2 Blatt Gelatine
250 Gramm Magerquark
2 Essloffel Mineralwasser

Saft von einer ¥4 Zitrone
60 Milliliter Milch, 1,5 Prozent Fett
30 Milliliter Sahne
Y2 Teeloffel Vanillezucker

SuRstoff

Nahrwerte: (pro Portion)

Energie 158 Kilokalorien 660 Kilojoule
Eiweil} 19,5 Gramm

Fett 6,0 Gramm

Kohlenhydrate 6,0 Gramm

Fettflecken 16

Broteinheiten 0,5

Kohlenhydrateinheiten 0,5

Zubereitung:

1. Blattgelatine in kaltem Wasser einweichen.

2. Quark mit Mineralwasser kraftig verrihren. Zitronensaft zugeben.

3. Die Milch erwarmen und die Gelatine darin auflosen. Etwas Quark zugig mit
dem Schneebesen unterrihren. (Temperaturausgleich) Nun alles mit dem
restlichen Quark vermischen und abkuhlen lassen.

4. Die Sahne steif schlagen und vorsichtig unter die Quarkmasse heben, mit
Vanillezucker und Suf3stoff sufden, kuhlistellen.

5. Zum Anrichten einen Essloffel in heilles Wasser tauchen und Nockerl
abstechen.

Allergene/Zusatzstoffe
Milch und Milcherzeugnisse (einschliel3lich Laktose), mit SuRungsmittel



Quark mit Sauerkirschen

Zutaten: (fur 2 Personen)

80 Gramm Sauerkirschen

80 Milliliter Kirschsaft

1 Teeloffel Speisestarke

100 Gramm Magerquark

2 Essloffel Mineralwasser

Yo Vanilleschote

5 Gramm Schokoladenraspel
SuRstoff

Nihrwerte: (pro Portion)

Energie 117 Kilokalorien 487 Kilojoule
Eiweil} 7,4 Gramm

Fett 1,0 Gramm

Kohlenhydrate 17,0 Gramm

Fettflecken ©

Broteinheiten 1,5

Kohlenhydrateinheiten 1,5

Zubereitung:

1. Die Sauerkirschen auf einem Sieb abtropfen lassen und den Saft auffangen.

2. Etwas Kirschsaft mit der Speisestarke verrihren und den restlichen Saft zum
Kochen bringen. Die angeruhrte Starke unterriihren, kurz aufkochen und die
Kirschen dazugeben. Mit Sul3stoff abschmecken und abkuhlen lassen.

3. Wahrend die Kirschen erkalten, aus Quark, Mineralwasser, Vanillemark eine
schaumige Masse ruhren. Nach Bedarf mit etwas Suf3stoff sif3en.

4. Die Quarkmasse in Schalchen flllen, in die Mitte die erkaltete Kirschmasse
geben. Mit Schokoladenraspel bestreuen.

Allergene/Zusatzstoffe
Glutenhaltiges Getreide sowie daraus hergestellte Erzeugnisse, Milch und Milcherzeugnisse
(einschlieRlich Laktose), mit SiRungsmittel



Tiramisu

Zutaten: (fur 2 Portionen)
1 Essloffel (10 Gramm) Vanillepuddingpulver

100 Milliliter Milch, 1,5 Prozent Fett
40 Milliliter starker Kaffee
80 Gramm Magerquark
15 Gramm Schlagsahne, 30 Prozent Fett
4 Biskuitstabchen
1 Teeloffel Kakaopulver
flissiger Sulstoff

Nahrwerte: (pro Portion)

Energie 162 Kilokalorien 679 Kilojoule
Eiweil} 10,1 Gramm

Fett 5 Gramm

Kohlenhydrate 17 Gramm

Fettflecken 164

Broteinheiten 1

Kohlenhydrateinheiten 1,5

Zubereitung:

-_—

. Eine Tasse starken Kaffee zubereiten und kalt stellen.

Das Puddingpulver mit etwas Milch verrihren. Die restliche Milch zum
Kochen bringen, das Puddingpulver einrihren und aufkochen lassen. Mit
etwas SuRstoff sulRen. Den Pudding abkuhlen lassen.

Magerquark und abgekuhlten Vanillepudding mit dem Schneebesen
verruhren und mit Suf3stoff abschmecken.

Die Sahne steif schlagen und vorsichtig unter die Quark-Pudding-Masse
ziehen.

Die Halfte der Loffelbiskuits in eine Form legen, mit Kaffee tranken und die
Halfte der Creme darauf geben.,Die restlichen Biskuits auf die Creme legen,
nochmal tranken und restliche Creme verstreichen.

Mindestens eine 1 Stunde in den Kuhlschrank stellen. Kurz vor dem
Servieren mit Kakao bestreuen.

Tipp: Tiramisu kann gut vorbereitet werden, dann Uber Nacht in den
Kuhlschrank stellen, am nachsten Tag mit Kakao bestreuen und servieren.

Allergene/Zusatzstoffe
Glutenhaltiges Getreide sowie daraus hergestellte Erzeugnisse, Milch und Milcherzeugnisse
(einschlieBlich Laktose), mit SiRungsmittel



Vanillesof3e

Zutaten: (fur 2 Personen)

250 Milliliter Milch 1,5 Prozent Fett

15 Gramm Speisestarke

Ya Vanilleschote
SuRstoff

Nihrwerte: (pro Portion)

Energie 87 Kilokalorien 363 Kilojoule
Eiweild 4,3 Gramm

Fett 2,0 Gramm

Kohlenhydrate 12,0 Gramm

Fettflecken ©

Broteinheiten 1

Kohlenhydrateinheiten 1

Zubereitung:

1. Die Vanilleschote aufritzen, mit dem Messerricken Vanillemark
herauskratzen und in die Milch geben.

2. Die Speisestarke mit einem Teil der Milch verriihren und die restliche Milch
aufkochen lassen.

3. Angeriuhrte Starke in die kochende Milch rihren und mit StR3stoff
abschmecken.

Allergene/Zusatzstoffe
Glutenhaltiges Getreide sowie daraus hergestellte Erzeugnisse, Milch und Milcherzeugnisse
(einschlieRlich Laktose), mit SiRungsmittel



Beerenauflauf

Zutaten: (fur 2 Personen)

1009 Beeren

1 Ei

15 Gramm Zucker

50 Gramm Dinkelvollkornmehl

50 Gramm Joghurt 1,5 Prozent Fett
1 Messerspitze Backpulver

30 Milliliter Milch 1,5 Prozent Fett

1 Prise Salz

Puderzucker zum Bestauben

Nahrwerte: (pro Portion)

Energie 197 Kilokalorien 824 Kilojoule
Eiweil} 7,9 Gramm

Fett

4,0 Gramm

Kohlenhydrate 31,0 Gramm
Fettflecken 16
Broteinheiten 2,5
Kohlenhydrateinheiten 3

Zubereitung:

-_—

© N oA

. Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen.

Die Beeren verlesen, abbrausen und abtropfen lassen - oder entsprechende
Menge an tiefgefrorenen Beeren auftauen.

Die Eier trennen. Eiweil® mit einer Prise Salz steif schlagen. Eigelb mit
Zucker schaumig ruhren, danach Mehl und Joghurt dazugeben, kurz
verrihren. Zum Schluss die Milch zugeben.Das Eiweil} vorsichtig unter die
Masse heben.

Den Teig in eine Auflaufform geben, mit den Beeren belegen.

Auf der mittleren Schiene zirka 45 Minuten backen.

Anrichten und mit Puderzucker bestauben.

TIPP: Passt gut VanillesoRe dazu.

Als suRes Hauptgericht doppelte Menge pro Person nehmen.

Allergene/Zusatzstoffe
Glutenhaltiges Getreide sowie daraus hergestellte Erzeugnisse, Milch und Milcherzeugnisse
(einschlieRlich Laktose), Eier und Eiererzeugnisse



Joghurtcreme mit Beerenobst

Zutaten: (fur 2 Personen)

100 Gramm Naturjoghurt, 1,5 Prozent Fett
15 Gramm Puderzucker
Saft einer halben Zitrone
1 Blatt Gelantine
25 Milliliter Sahne
40 Gramm Beeren
1 Teeloffel Zucker
20 Milliliter Traubensaft
1 Teeloffel Zitronensaft
Va Apfel
V2 Birne

Niahrwerte: (pro Portion)

Energie 133 Kilokalorien 557 Kilojoule
Eiweil} 2,3 Gramm

Fett 4,7 Gramm

Kohlenhydrate 20,0 Gramm

Fettflecken 16

Kohlenhydrateinheiten 2
Zubereitung:

1. Die Gelantine in etwas kaltem Wasser einweichen.

2. Joghurt, Puderzucker und Zitronensaft verrihren.

3. Die Gelantine gut ausdrucken und vorsichtig unter erwarmen l6sen. Etwas
von der Joghurtmasse zugig mit der Gelantine verriihren, danach mit der
restlichen Creme vermengen. (Temperaturausgleich) Ansteifen lassen.

4. Die Sahne steif schlagen, unter die Creme heben und die Masse in kleine
Glasschalchen verteilen. Im Kuhlschrank fest werden lassen.

5. Fur das Kompott, die Beeren mit dem Zucker, dem Traubensaft und dem
Zitronensaft einkochen lassen.

6. Den Apfel und die Birne waschen und in kleine Stlicke schneiden, zu dem
Kompott geben.

7. Kompott gleichmaRig auf die Joghurtmasse in den Schalchen verteilen.

Allergene/ Zusatzstoffe
Milch und Milcherzeugnisse (einschlieRlich Laktose)



Griel3-Friichte-Becher

Zutaten fiir 2 Personen:

100 Milliliter Milch

10 Gramm Weizengriel3

50 Gramm Pfirsiche (oder ahnliches Dunstobst)
50 Gramm Brombeeren oder Himbeeren

30 Gramm fettarmer Joghurt

1 Essloffel Zitronensaft

1 Essloffel Haferflocken

Zitronenschale, SuRstoff

Nahrwerte pro Portion:

Energie 90 Kilokalorien 378 Kilojoule
Eiweil} 3,9 Gramm

Fett 1,7 Gramm

Kohlenhydrate 13,4 Gramm

Fettflecken 0,5

Broteinheiten 1

Kohlenhydrateinheiten 1,5

Zuubereitung:

1. Milch in einem Topf zum Kochen bringen.

2. Griel® unter standigem Ruhren einstreuen und quellen lassen. Den Griel3brei zur
Seite nehmen und abkuhlen lassen, gelegentlich umrihren.

3. Unterdessen die Pfirsiche abgielten und in kleine Wirfel schneiden.

4. Den lauwarmen Grie3brei mit dem Joghurt vermischen und mit etwas
Zitronensaft, Zitronenschale und SufRstoff abschmecken.

5. In ein hohes Glas abwechselnd Pfirsiche, Grie3-Joghurt-Masse und Beeren
schichten.

6. Die Haferflocken trocken in einer Pfanne anrdsten und vor dem Anrichten tber
das Dessert streuen.

Allergene/Zusatzstoffe
Milch und Milcherzeugnisse (einschliellich Laktose), Glutenhaltiges Getreide sowie
daraus hergestellte Erzeugnisse



Ananascarpacchio

Zutaten fiir 2 Personen:

1/4 frische Ananas
6 Stangen Pfefferminze
2 Essiloffel Zucker

Pfefferminze zum Garnieren

Nahrwerte pro Portion:

Energie 99 Kilokalorien 415 Kilojoule
Eiweil3 0,5 Gramm

Fett 0,2 Gramm

Kohlenhydrate 22,4 Gramm

Fettflecken 0

Broteinheiten 2

Kohlenhydrateinheiten 2

Zubereitung:

1. Ananas schalen und mit einem Apfelausstecher den Strunk entfernen.

2. Mit der Brotschneidemaschine oder einem scharfen Messer in sehr dinne
Scheiben schneiden und auf Dessertteller gleichmalig verteilen.

3. Pfefferminze zupfen und im Morser zerstoRen. Zucker hinzufigen und kurz
durchmorsern.

4. Den Minzzucker uber die Ananasscheiben streuen und mit einem Minzblatt
servieren.

Allergene/Zusatzstoffe
keine
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