Keto-Quarkkuchlein mit
Kokosmehl

Zarte Quarkktichlein mit Kokosmehl — goldgelb aus der HeiSluftfritteuse oder goldbraun aus dem
Ofen. Ein sulBer, kohlenhydratarmer Snack oder Dessert, der mit zuckerfreier Marmelade oder pur
genossen wird.

[] Zeitaufwand

e Zubereitung: ca. 25 Min
e Vorbereitung: ca. 10 Min
e Portionen: 2

[] Bilder

Keto-Quarkkuchlein mit Kokosmehl

[1 Utensilien

Gegenstand Anmerkung
Schussel Masse verrihren
Backpapier oder Silikonmatte Zum Auslegen der Fritteuse/Backblech
Pinsel Kutchlein mit Kokosol bepinseln

[1 Zutaten




Zutat Menge

kdérniger Frischkase (gut abgetropft) 200 g

Ei 1 Stlck
Kokosmehl 2 EL

Erythrit (optional) 1TL
Vanilleextrakt 1TL

Kokosdl zum Einfetten

[1Schritt-fur-Schritt

1. Frischkase mit Ei, Kokosmehl, Erythrit und Vanille gut verrihren, bis eine formbare Masse
entsteht.

Kleine, flache Taler formen und leicht mit Kokosél bepinseln.

In der HeiBluftfritteuse bei 180 °C ca. 12-15 Minuten backen, bis sie goldgelb sind.
Alternativ im Ofen bei 200 °C ca. 20 Minuten goldbraun backen.

Warm mit zuckerfreier Beerenmarmelade oder pur geniefRen.

Uk W

[] Tipps & Variationen

e Frischkase gut abtropfen lassen — zu viel Feuchtigkeit verhindert, dass die Kuchlein
knusprig werden.

e FUr mehr SuRe: Erythrit auf 2 TL erh6hen oder eine Prise Zimt hinzuflgen.

e Auch kalt ein leckerer Snack fUr unterwegs.

[1Quelle

OCR-extrahiert aus Screenshot vom Kochbuch , Ketogene Ernahrung" (Seite 11).
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