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Die leichte Mittelmeerküche 
Die viefältige Küche der sonnenverwöhnten Länder rund ums Mittelmeer ist 
der Inbegriff einer genussvollen und gesunden Ernährung. Kräuter, Olivenöl, 
viel Gemüse und Fisch sind die typischen Zutaten, mit denen Sie die köstlichen 
Aromen des Südens auf den Tisch zaubern können. In diesem Kochbuch finden 
Sie 128 verlockende Rezepte, die leicht zuzubereiten sind und mit ihren frischen 
Produkten vor Herzkrankheiten, Diabetes und Bluthochdruck schützen.
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254     Desserts und Backwaren

Crème caramel
Die von goldbrauner Karamellsauce umhüllte gebackene Eiercreme ist ein Dessertklassiker. Diese  
fettarme Variante können Sie ohne Reue genießen. Statt Sahne wird fettarme Kondensmilch ver­
wendet, und durch zwei zusätzliche Portionen Eiweiß entsteht eine luftig-leichte Konsistenz.

FÜR 8 PERSONEN

Vorbereitung: 15 Minuten
Zubereitung: 50 Minuten

300 g Zucker
500 ml fettarme Milch
250 ml teilentrahmte Kondensmilch
6 breite Streifen Schale von  

1 unbehandelten Orange 
4 Eier
2 Eiweiß
1/2 TL Vanilleextrakt, ersatzweise 

3 Tropfen Vanillearoma

1	 In einem kleinen Topf 160 g Zucker mit 125 ml Wasser bei mitt­
lerer Hitze aufkochen. Die Masse ca. 5 Minuten kochen lassen,  
bis der Zucker goldbraun karamellisiert. Den flüssigen Karamell in 
8 kleine Ramequin-Förmchen (à 180 ml) füllen; dabei die Förm­
chen leicht drehen, damit der Karamell auch deren Wände über­
zieht. Dann beiseitestellen.

2 	 Milch, Kondensmilch, 70 g Zucker und die Orangenschale in einen 
mittelgroßen Topf geben und bei mittlerer Hitze leicht aufwallen 
lassen. Dann vom Herd nehmen, abdecken und 30 Minuten ziehen 
lassen. Anschließend die Orangenschale entfernen. 

3 	 Den Backofen auf 160 °C vorheizen. Eier, Eiweiß, Vanilleextrakt 
oder -aroma sowie den restlichen Zucker in einer Schüssel ver­
rühren. Die vorbereitete Orangenmilch durch ein Sieb seihen,  
zur Eimasse gießen und gut unterrühren.

4 	 Die fertige Eiercreme auf die vorbereiteten Ramequin-Förmchen 
verteilen. Die Förmchen in eine Auflaufform stellen und in diese so 
viel kochendes Wasser gießen, dass die Förmchen zur Hälfte im 
Wasser stehen. Die Crème ca. 45 Minuten im Backofen backen, 
bis sie vollständig gestockt ist.  

5 	 Die Förmchen aus dem Wasserbad nehmen und auf einem Ku­
chengitter abkühlen lassen. Anschließend bis zum Verzehr kalt 
stellen. Kurz vor dem Servieren mit einem Messer am Innenrand 
der Ramequin-Förmchen entlangfahren und die fertigen Crème-
caramel-Portionen auf Dessertteller stürzen.

Nährwerte pro Portion 890 kJ, 213 kcal, 7 g Eiweiß, 3 g Fett (1 g gesättigte 
Fettsäuren), 41 g Kohlenhydrate (41 g Zucker), 0 g Ballaststoffe




