Internisten
Diabetologen
Erndhrungsmediziner

Tiramisu
Fur 9 Personen

Zutaten:

8 Blatt weile Gelatine

500 ml Milch, 1,5 % Fett

2 Packchen Sahnepuddingpulver ( 809g)
100g Magerquark

300g Naturjoghurt 1,5% Fett
400g Loffelbiskuit

1 Tasse starken Kaffee

80g Zucker

4 EL Kakaopulver entolt
Mark von zwei Vanilleschoten

- Zwei rechteckige Auflaufformen

Zubereitung:

1.
2.

© N

Gelatine in kaltem Wasser einweichen

Milch zum kochen bringen, mit Zucker stiRen und das Vanillemark dazugeben.
Vanillepuddingpulver in wenig kalter Milch glatt rihren, in die kochende Milch
einrihren und aufkochen lassen

Den Pudding vom Herd nehmen, die Gelatine ausdricken, in den Pudding
geben und unterruhren

Quark und Joghurt unter die Puddingmasse ruhren

Die Loffelbiskuits einzeln in dem Kaffee tranken und in zwei rechteckige
Formen legen, bis die Halfte der Kekse den Boden der Form bedeckt hat.

Die Halfte des Puddings einflllen, wieder eine Schicht getrankte Loffelbiskuits
darauf legen und die restliche Creme daruber glatt streichen

Im Klhlschrank kaltstellen

Vor dem Servieren mit Kakao bestduben

Néhrwerte pro Portion:
335 kcal

13,2g Eiweil

5,6g Fett

56g Kohlenhydrate



