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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung d w
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fiir 8 Gliaser (250-300 ml)

O 400 g Karotten

O 200 g Weizenmehl
(Type 1050)

(0150 g Rohrzucker

O 200 g gemahlene Mandeln

(plus 10 Min. Ruhezelt)

O aier @)T kiichenwerkzeuge € zeit somin

(O Messbecher oder O Teeloffel
Kiichenwaage

(O Kiichenreibe (fein)

(O 100 ml Rapsol
(O Zitronenpresse

(O Handriihrgerit mit

O Schiissel Rithrquirlen
O2TL Backpulver
O Essloffel (O 8Kleine Einweck- oder
Schraubgliser
O 1 TL Orangenschale (bio) . .
(O 2 EL Orangensaft
www.in-form.de
www.diekuechenpartie.de
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ZUbereitung firs Gaser (250-300 mi)

Riblikuchen im Glas
R
0 Den Ofen auf 180°C Ober- / Unterhitze ‘ "Pﬁ

(Umluft: 160°C, Gas: Stufe 2) vorheizen.

* Bei Weckgldsern den
e Die Glaser mit heifdem Wasser reinigen, trocknen, Gummiring vorher in kaltes

eindlen (aufier den Rand) und mit ein paar gemahlenen Wasser legen.

Niissen oder Mehl ausschwenken. :
* Mit der Stdbchenprobe

e Die Karotten schilen, fein reiben und anschlieRend testen, ob der Kuchen wirks
mit geriebener Orangenschale, Mehl, gemahlenen It T 5 50 L DMl i el

. ein Holzstabchen in die
Mandeln und Backpulver mischen. héchste Stelle des Kuchens

R .. . . ieken - bleibt nicht
G Die Eier trennen, das Eiweif} steif schlagen und zur Seite pl? en — blel an s am .
. . Stidbchen kleben, ist er fertig.
stellen. Orangen mit der Zitronenpresse auspressen.
Eigelb mit Zucker, Ol und Orangensaft verriihren. * Richtig verschlossen bleiben
die Kuchen im Kiihlschrank
e Die M6hren-Mehl-Masse zur Eiermasse geben und kurz mehrere Tage haltbar.
durchriihren. Eiweifd unter den Teig heben.
e Die Gliser bis zur Hilfte mit der Kuchenmasse fiillen,
die Rinder sehr gut siubern und im vorgeheizten Ofen
ca. 40 Minuten backen.
0 Die Glaser aus dem Ofen holen und sofort verschliefien.
Dafiir unbedingt Topflappen o. A. verwenden, da die [ ) P
Gliser noch heif? sind.
ergene
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Schablonen
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zum Verzieren der Gliser
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