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GU Rezepte

Rezept
Zuckerfreie Schwarzwalder Kirschtorte

Ein Rezept von Zuckerfreie Schwarzwalder Kirschtorte, am 20.12.2025

Zutaten
Fiir den Teig
3 Eier(M) 31/2EL Kokosol
80 ml ungesufiter Haferdrink 1EL Dattelpaste (siehe Rezept-Tipp) oder
ersatzweise Dattelsirup
160 g Vollkorn-Dinkelmehl 50g gemahlene Mandeln
4EL Kakaopulver 1Prise Salz
11/2 EL Weinstein-Backpulver
Fiir die Fiillung und die Garnitur
250g Joghurt 125g Quark (20 % Fetti. Tr.)
4EL Reissirup 1Msp. gemahlene Vanille
100 ml Milch 1Pck. Agar-Agar(6g)
75g Sahne 1Glas Sauerkirschen (195 g Abtropfgewicht)
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4 EL Kakaonibs

AuBBerdem
Springform (18 cm @) Fett flr die Form

Rezeptinfos

PortionsgroRe Fir 1 Torte (8 Stiicke) | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: mehr als 90 min | Pro
Portion Ca. 400 kcal, 25 g F, 13 g EW, 30 g KH

Zubereitung

1. Den Backofen auf 175° vorheizen, die Form einfetten. Fiir den Teig die Eier trennen. Eiweil3e steif schlagen. Das Kokosol
erwarmen, bis es flissig ist, und mit Eigelben, Haferdrink und Dattelpaste verriihren.

2. Das Mehl mit gemahlenen Mandeln, Kakaopulver, 1 Prise Salz und Backpulver in einer Schiissel mischen. Die
Haferdrinkmischung dazugiefen und alles mit den Rilhrbesen des Handriihrgeréats zu einem glatten Teig verriihren. Den
Eischnee unterheben.

3. Den Teig dritteln. Nacheinander jede Teigportion in die Form flllen und im Ofen (Mitte) 8-10 Min. backen, herausnehmen,
abkihlen lassen, aus der Form l6sen.

4. FirdieFillung Joghurt, Quark, Reissirup und Vanille verriihren. Die Milch in einem kleinen Topf aufkochen, Agar-Agar
unterriihren, 1 Min. kdcheln lassen. Dann die Joghurt-Quark-Mischung nach und nach dazugeben und unterriihren.
Sahne steif schlagen und unterheben. Die Kirschen in einem Sieb abtropfen lassen (ein paar Kirschen fiir die Garnitur zur
Seite legen) und mit 2 EL Kakao-Nibs unter die Fillung heben.

5. Einen Tortenboden wieder in die Form legen, ein Drittel der Fiillung darauf verteilen. Zweiten Boden darauflegen und das
zweite Drittel der Fiillung darauf verteilen. Mit dem letzten Boden und der tibrigen Fiillung abschlieRen. Torte mit den
beiseitegelegten Kirschen und restlichen Nibs garnieren, mind. 2 Std. kalt stellen. Kurz vor dem Servieren aus der Form
l6sen.
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