
Fett- und zuckerarme Teigarten

Kuchenrezepte mit Quark-Öl-Teig (für ca. 16 Portionen)
Für den Teig:
75 g  Quark (Magerquark)
3 EL  Öl  (z.B. Rapsöl)
1   Ei
1 EL  Milch  
30 g  Zucker  
1 Prise  Salz  
1 Msp.  Zitronen, abgeriebene Schale  
½ Pck.  Vanillezucker  
150 g  Mehl  
½ Pck.  Backpulver  

Für den Belag:  
2   Äpfel  

Für die Streusel:  
100 g  Mehl  
50 g  Zucker  
¼ TL  Zimt  
70 g  Butter  

Zubereitung:

Quark mit Öl, Ei, Milch, Zucker, Salz, Zitronenschale und Vanillezucker mit dem 
Handrührgerät verrühren. Mehl mit Backpulver mischen. Die Hälfte des Mehles unterrühren, 
dann die andere Hälfte unterkneten bis der Teig glatt und gleichmäßig ist. Eine Springform 
fetten, den Teig darin ausrollen.

Die Äpfel waschen, entkernen, in Spalten schneiden und den Teig damit belegen.

Mehl, Zucker und Zimt mischen. Die Butter schmelzen, abkühlen lassen und sehr langsam in 
das gemischte Mehl einlaufen lassen, dabei mit einer Gabel alles verbröseln. Die fertigen 
Streusel auf die Äpfel streuen.

Bei 200°C Ober-/Unterhitze oder 180°C Heißluft ca. 25 Minuten backen.

Nährwerte:
138 kcal
7g Fett
17g KH
1,5 BE
3g Eiweiß



Zwiebelkuchen mit Quark-Öl-Teig (10 Portionen)

150 g  Quark  (Magerquark)
6 EL  Öl  (z.B. Rapsöl)
6 EL  Milch  (1,5% Fett)
300 g  Mehl  
1 Pkt.  Backpulver  
etwas  Salz  
300 g  Dörrfleisch, mageres  (oder magerer Schinken)
500 g  Zwiebeln
¼ Liter  Saure Sahne  
3   Eier 
Kümmel  
Salz  
Pfeffer  

Zubereitung:

Zutaten für den Teig mit der Hälfte des Mehls verrühren und das restliche Mehl unterkneten. 
Ausrollen und in eine 26er oder 28er Form legen. 
Die Zwiebeln schälen und klein schneiden. Dörrfleisch (oder Schinken) würfeln und in einer 
Pfanne kurz anbraten, die Zwiebeln dazu und etwas dünsten. Die Masse auf den Teig geben. 
Eier und Saure Sahne verrühren, mit Kümmel, Salz und Pfeffer abschmecken und das Ganze 
über die Zwiebeln gießen. Bei 200°C ca. 30 Minuten backen. ^

Nährwerte:
176 kcal
9g Fett
14g KH
1 BE
10g Eiweiß

Pizza aus Quark-Öl-Teig (10 Portionen)

150 g  Quark  (Magerquark)
6 EL Öl  (z.B. Rapsöl)
6 EL  Milch  (1,5% Fett)
1 Prise  Salz  
300 g  Mehl  
1 Pck.  Backpulver  
1 Pkt.  Tomaten, passiert
200g Champignons
1 kleine  Zwiebel(n)  
100g Schinken  (fettarm)
Oregano und Basilikum oder Pizzagewürzmischung  
100g Käse, geraspelt  (fettarm)



1 kl. Dose/n  Mais  
1 kl. Dose/n  Paprikaschote(n), Streifen  
Backpapier für das Blech  

Zubereitung:

Quark, Öl und Milch in eine Schüssel geben und mit einem Schneebesen gut vermischen. 
Salz, Mehl und Backpulver mischen und nach und nach in die Quarkmasse geben. Gut 
verkneten.
Ein Backblech leicht mit Margarine einfetten und den Teig dünn darauf ausrollen. Den Teig 
leicht mit passierten Tomaten bestreichen.
Champignons in Scheiben schneiden und verteilen. Zwiebel in kleine Würfel schneiden 
verteilen. Schinken in Würfel schneiden und verteilen. Mais und Paprikastreifen verteilen. 
Oregano und Basilikum oder Pizzagewürzmischung gleichmäßig über die Pizza streuen. Nun 
den geraspelten Käse verteilen.
Im Ofen ca. 20-30 Minuten backen.

Nährwerte:

216 kcal
9g Fett
22g KH
2 BE
12g Eiweiß

Mandarinenquark-Buiskuitrolle (12 Portionen)

Zutaten:

150 g  Zucker  
150 g  Mehl  
4   Ei(er)  
½ TL  Backpulver  
4 EL  Wasser  
1 Prise  Salz  
2 Dose/n  Mandarine(n)  
250 g  Quark, mager
1 Becher  Sahne  
1 Pck.  Vanillezucker  
1 Pck.  Gelatine  
60 g  Puderzucker und etwas zum Bestäuben  

Zubereitung:



Zuerst die Füllung zubereiten, damit sie im Kühlschrank etwas fest werden kann: Die 
Mandarinen abgießen. Die Hälfte der Mandarinen pürieren. Die Sahne steif schlagen. Den 
Quark mit Puderzucker und Vanillezucker verrühren. Pürierte und unpürierte Mandarinen 
dazu geben, die Sahne unterheben. Die Gelatine nach Packungsanleitung zubereiten und 
unterrühren. Die Füllung für einige Stunden in den Kühlschrank stellen.

Für den Teig die Eier trennen, Eiweiß mit 1 Prise Salz steif schlagen. Eigelb mit Wasser und 
Zucker sehr schaumig rühren. Eiweiß- und Eigelbmasse zusammen geben, Mehl mit 
Backpulver hinzu sieben und unterheben.

Den Teig auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech verteilen. Bei 200°C 10-15 Minuten 
backen.

Den Biskuit auf ein angefeuchtetes Geschirrtuch stürzen, das Backpapier abziehen und den 
Biskuit auf ein weiteres Geschirrtuch umdrehen. Die Füllung auf dem Biskuit verteilen und 
den Kuchen mit Hilfe des Geschirrtuches vorsichtig aufrollen. Durch die angefeuchteten 
Geschirrtücher bricht der Boden nicht.

Die Biskuitrolle nun mit etwas Puderzucker bestäuben, anrichten und servieren.

Nährwerte:

207 kcal
6g Fett
30g KH
3 BE
8g Eiweiß


