LUTATEN fur 4 Personen

2 groBe Birnen
200ml Apfelsaft
AEL Aprikosenkonfitiire
4 EiweiB
200g Magerquark
4 Packchen Vanillezucker

NAHRWERTE | pro Person ca.:

Brennwert: 179kcal | EiweiB3: 12g
Fett: 1 g | Kohlenhydrate: 31g
Ballaststoffe: 2g

IMSDE1800117

[AK‘HV mit Psoriasis—Arthritis:|

GRATINIERTE
BIRNE

ZUBEREITUNG

1. Birnen schalen, halbieren, entkernen und in
Apfelsaft etwa 5 Minuten garen. Birnen vor-
sichtig herausnehmen und abtropfen lassen.
Saft mit der Konfitlire weiter bei héchster
Hitze zu Sirup einkochen lassen.

2. EiweiB steif schlagen. Magerquark mit Vanil-
lezucker verrtihren, das Eiweil3 unterheben
und die Masse auf die Birnenhalften geben.
Unter dem Grill ca. 5 Minuten bei groBter
Hitze grillen.

3. Birnen mit dem Sirup servieren.



