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PORTIONEN ZEIT GESAMT LEVEL
1-2 10 min easy

Rezept

GRUNDTEIG TASSENKUCHEN

Wieder einmal etwas fur den sulBen Zahn —ein Tassenkuchen.

Wenige Zutaten, wenig Zeit und schwups kann man sich etwas
leckeres zusammen ruhren. Auch wenn ich sonst kein groBer Freund
der Microwelle bin, so ist er fur den schnellen Tassenkuchen genau
das richtige Gerat. In 3 min ist er fertig und kann garniert und
genossen werden. Bei der Zubereitung sind quasi keinerlei Grenzen
gesetzt und es reicht von Obstplree mit Sahnehaubchen dber
Schokolade mit Mandelkrokant bis hin zu einem Lavacake. Dafur gibt
es also ein Grundrezept, das nach Gusto verandert werden kann und
dazu noch eine vielfaltige Auswahl von Zutaten fur die Garnierung
zulasst. Wenn es also mal schinell gehen soll, bist Du hier genau
richtig.

P.5.: An sich gibt es Ja immer Gramm-Angaben bei den Zutaten, aber
da es hier nicht auf die super exakte Menge ankommt (und es ja auch
schnell gehen soll), sind es in diesem Fall mal Essloffel- und Teeloffel-

Angaben!

ZUTATEN

+ 1 Ei (bei mir immer CréBe L) 3-2-1-und fertig ist der
s 1EL gemahlene und blanchierte Mandeln Seelenstreichler!

+ 1 EL Mandelmehl

* 7 g geeignetes Backpulver

+ |1 TL Kokosol

+ 1 EL pulverisiertes Erythrit

+ Flavordrops nach Wahl! (optional) oder gem. Vanille oder
Vanilleextrakt

+ ca. 20-40 ml Milch oder Mandelmilch (optional)

+ Backtrennspray
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Far das Garnieren kannst Du Deiner Fantasie freien Lauf lassen. Das
kann Mandelkrokant, Schokolade, Mangopuree oder Heidelbeermus
sein, je nachdem, was Dir heute am besten schmeckt. Und morgen
wird der Tassenkuchen dann wieder ein kleines bisschen anders. Als
Beispiel habe ich folgende Zutaten bendtigt:

+ 2 EL Erythrit

+ 2 EL gehackte Mandeln

s 1TL Kokosol

+ 2 Stlck no sugar added Vollmilchschokolade

SCHRITT FUR SCHRITT ANLEITUNG

SCHRITT1

Samtliche Zutaten bis auf die Milch in einen hohen Becher geben und gut mixen.

SCHRITT 2

Sollte der Teig zu fest sein, nach und nach etwas Milch hinzuflgen, so dass er gut mit einem Loffel auf die

Tassen verteilbar ist.

SCHRITT 3

1 Milchkaffeetasse oder 2 normale Tassen innen mit Backtrennspray (oder etwas Butterschmalz)

einsprihen, dann den Teig in die Tasse/n geben.

SCHRITT 4

Nun fur 2 min bei 500 Watt in der Microwelle backen lassen.

SCHRITT 5

Der Tassenkuchen sieht in etwa aus wie ein heller Schwamm und kann aus der Tasse gestulpt werden.
Jetzt geht es ans Garnieren.
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SCHRITT &

In dieser beispielhaften Version, kannst Du die Mandeln mit dem Erythrit in einem kleinen Topf oder
Pfanne so lange erhitzen, bis das Erythrit vollstdndig verflissigt ist. Rihre die Mandeln darin um und wenn
alle benetzt sind, kannst Du das Mandel-Erythrit-Gemisch auf ein Backpapier schutten, um es Abkldhlen zu

lassen. Achtung — Erythrit wird sehr sehr hei3!
Dann etwas Schokolade mit Kokosdl schmelzen und Gber das/die Kichlein verteilen, das Krokant dazu und
schon bist Du fertig.

Seite || 3



