
Energyballs mitDatteln
Zutaten:
200g Datteln

100g Haferflocken

50g Leinsamen

50g Cranberrys

Nüsse optional

Kokosdrink 

als Konsistenzgeber

Dipl. Ernährungstrainerin Lisa Holly - Lebensgenuss

Gefüllter Kartoffel
Zutaten für 4 Portionen: 
4 große Kartoffeln (à ca. 200 g)

8 Stangen grüner Spargel

Salz

1 Kleine Zwiebel

100g Champignons

100 g Gouda

Pfeffer

Zubereitung:
Kartoffel waschen, mit einer Gabel einstechen und bei 200°C Grad ca. 1 Stunde im Ofen

garen. 

Spargel waschen und putzen, mit Champignons und Zwiebel anrösten. Den Gouda reiben. 

Kartoffel halbieren leicht andrücken und mit der Gemüsemischung füllen. 

Mit Gouda bestreuen und nohcmal 5-10 min im Ofen backen. 

https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/kartoffeln
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/gruener-spargel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/salz
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/pfeffer

