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Energyballs mit
Datteln

Zutaten:
200g Datteln

100g Haferflocken

50g Leinsamen

50g Cranberrys

Nüsse optional

Kokosdrink 

als Konsistenzgeber

Zutaten:
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Karotte

100 g mehlig kochende Kartoffeln

150 g gelbe Linsen

1 Chilischote optional 

1 EL Pflanzliches Öl

750 ml Gemüsebrühe

Pfeffer aus der Mühle

3 TL Currypulver

1 TL Leinsamen

100 ml Kokosmilch

Salz

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Karotten und Kartoffeln schälen,

waschen und in grobe Stücke schneiden. Linsen abspülen und abtropfen lassen.

Chilischote entkernen und hacken.

Öl in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch 3 Minuten anbraten. Karotten,

Kartoffeln und Chilischote zufügen, kurz mitbraten. Linsen einrühren, mit Brühe

aufgießen, pfeffern, Currypulver und Leinsamen zugeben und 20–25 Minuten

köcheln lassen.

Kokosmilch einrühren und mit Salz abschmecken. In Schalen füllen und servieren.

Dipl. Ernährungstrainerin Lisa Holly - Lebensgenuss

Linsencremesuppe

https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/zwiebeln
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/knoblauchzehe-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/kartoffeln
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/huelsenfruechte/linsen
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/chili
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/fette/butter
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/gemuesebruehe-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/pfeffer
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/curry
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/kokosmilch
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/salz

