Apfet-Hasckachbein

Ergibt: 12 Stick

Zutatern:

Teig: Kisefillung;

2 Eier 250 g Magerquark

1 Prise Salz 150 g Skyr

2 EL Wasser 1Ei

2 EL Erythrit 2 EL Puddingpulver Vanile

30 g Mehl Flavour Drops Vanille nach Belieben

30 g Speisestirke
1 TL Backpulver Apfelbelag;
2 TL Rapsél 2 Apfel
etwas Wasser
1TL Zimt
1 EL Erythrit
1= 2 TL Puddingpulver Vanille

Zaéere/z‘u/g»

1 Den Backofzn auf 180 °C vorheizen. Ein Muffi//zklech mit 12 Mulden vorbereiten ( Falp/er* oder
Sl'll'kanfo"rmchen h/’//zez}/zﬂeben )

2 Die beiden Eier fb'ir den 72@ trennen. Eiweifs mit einer Frise Salz steil sch[agen. E{'ﬂe[& mit
Wasser und E/:ﬁthr/t fb’ir 2 Minuten schaum{ﬂ sch[ﬂgen. Mehl Spe/sesta"rke, Backpu[ver mischen



und unterrihren. Eiweifs dazu 6@551/1 und alles vorsz’cht{ﬂ mit dem Schneebesen durchziehen. Zum

Schluss das Ol darunterheben,
3. Den 7?13 auf 2 Muff/hfo"rmchen verteilen und 5 Minuten vorbacken.

I In der Zwischenzeit Quark, Skﬂr, Ei und Uamz’[/e/wudd/nﬂ verriiren, mit Flavour Dm/ps
abschmecken. Auf die Mufﬁhférmchen verteilen und ca. 15 Minuten backen.

5. In den Férmchen auskiiblen lassen, dann in den Kiihlschrank stellen und dort 1-2 Stunden
durchkiihlen.

6. /(/pfel schilen, entkernen und wéirfeln‘ Mit etwas UWasser in einen TEF}[ ﬂeben, Er;zjthn't und
Zimt dazuﬂeben und weich kochen. Mit l/an/[/elauddmﬂfyu[ver binden.

7. Die /A\Ffelmasse auf den ausgekbi/ﬂ(ten Kdsekcichlein verteilen, nochmals auskiihlen lassen und
dann gemz’eﬁen.

Tep:
Wer den Boden nicht so dick mad, kann die Zutaten fdr den 7’216 ez’nfach halbieren und einen

diinneren Boden backen — vorbacken sollte man ihn aber aufJeden Fall

Man kann die Kiichlein natiirlich auch ganz ohne den Biskuitboden backen, wenn man noch mehr

Kalorien sparen oder sie Low Carb zubereiten méchte.



