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Energyballs mit
Datteln

Zutaten:
200g Datteln

100g Haferflocken

50g Leinsamen

50g Cranberrys

Nüsse optional

Kokosdrink 

als Konsistenzgeber

Dipl. Ernährungstrainerin Lisa Holly - Lebensgenuss

Zutaten:
1 Dose stückige Tomaten

1 Packerl passierte Tomaten

1 Paprika

1 Zwiebel

100g Tellerlinsen

Prise Salz

etwas Pfeffer

eine Messerspitze Kreuzkümmel

Petersilie

4 Eier

Zubereitung:

Die Zwiebel mit etwas Öl in der Pfanne anbraten, dann den Paprika klein schneiden und

ebenso dazugeben. 

In der Zwischenzeit die Linsen kochen. Dann in die Pfanne die Tomaten dazugeben und

wenn die Linsen bissfest sind ebenso dazugeben. 

Dann kleine Gruben machen und dort die Eier hineinschlagen,  und das ganze ins Rohr

geben bei 180 Grad Ober-/Unterhitze backen bis die Eier gestockt sind. 

Servieren mit Vollkornbrot

Shakshuka
mit Linsen


