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Vanillecreme - ein kalorienarmes Dessert

Zubereitungszeit: 2 min Kochzeit: 20 min Gesamtzeit: 22 min Schwierigkeitsgrad: einfach Portionen: 5

Kalorien p.P.: 150 kcal
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Zutaten

1 L frische Milch aus Weidehaltung

45 g Vanillecremepulver (Vanillepuddingpulver)

0.5 Vanilleschote halbiert und ausgekratzt oder geriebene frische Vanille
75 g Zucker, Honig oder SuRstoff nach Geschmack

Prise Salz

Wer mag, noch etwas frische Sahne aus Weidehaltung zum Garnieren und Aufriihren.

Zubereitung

1. Ca. 900 ml Milch in einen passenden Topf geben und zusammen mit Vanille, Zucker und Salz unter

Ruhren bei voller Hitze aufkochen lassen.

2. Starke mit restlicher Milch gut verriihren und unter standigem Riihren in die kochende Milch einrtihren

und nochmals aufkochen lassen.

3. Die Masse durch ein Sieb in eine Schussel passieren und direkt mit Klarsichtfolie abdecken oder die
Oberflache mit etwas Zucker bestreuen und im Kiihlschrank oder auf einem Eisbad abkiihlen lassen
(mindestens 1- 2 Stunden auf Eis oder tiber Nacht im Kihlschrank).

Erklarung: Sonst bildet sich eine Milchhaut.

4. Die Creme mit einem Schneebesen, dem Handrlihrgerat oder der Kiichenmaschine gut durchriihren -
nicht mixen - wer mag, kann noch ein wenig geschlagene Sahne beigeben. In Schalchen anrichten und

mit etwas geschlagener Sahne garniert kalt servieren.

Wie kannst Du dieses Basisrezept variieren?

Sehr lecker dazu sind FruchtsoRen aus frischen oder TK-Friichten, z. B. Kirschen, Brombeeren,

ls-ﬁﬁ%eeren, Erdbeeren, Heidelbeeren, Rhabarber uvm. Entweder gemixt und passiert als SoRe oder als



eine Art Gritze.

Wer noch mehr Eiweifd will, kann das Ganze bei Schritt 4 noch zusatzlich mit neutralem Kollagenpulver

oder Wheyproteinpulver anreichern oder etwas Quark beimengen.

Das Rezept kannst Du mit Kakaopulver oder Kuvertiire zur Schokocréme, mit Nussmus zur Pralinencreme
und mit Maronenpliree zur Kastaniencreme abwandeln. Dazu entweder das Kakaopulver mit dem

Cremepulver und etwas Milch anriihren oder die Nussmus in die heiRe Milch einriihren.

Alternativ zum Créemepulver kannst Du auch die gleiche Menge Maisstéarke, 1 - 2 Eigelb und frische Vanille

nehmen.
Viel SpaR beim Nachkochen und schreib uns, doch wie es Dir gefallen hat.

Freundliche GriiRe

Felix & Caroline
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