
Energyballs mit
Datteln

Zutaten:
200g Datteln

100g Haferflocken

50g Leinsamen

50g Cranberrys

Nüsse optional

Kokosdrink 

als Konsistenzgeber

Dipl. Ernährungstrainerin Lisa Holly - Lebensgenuss

Zubereitung:

Ofen auf 180 °C vorheizen. Birne waschen, schälen, entkernen und in kleine

Würfel schneiden. Die Birnenwürfel in wenig Wasser weich dämpfen,

anschließend gut abtropfen lassen und mit einem Pürierstab fein pürieren. 

Das Birnenpüree mit den restlichen Zutaten vermengen und etwas ziehen

lassen. Ist die Masse noch zu weich, Haferflocken hinzufügen. Mit zwei Löffeln

kleine Portionen abstechen, auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen und

leicht flach drücken. Ca. 15 Minuten backen, bis die Kekse leicht gebräunt sind,

sie dürfen ruhig noch etwas weich sein.

Dipl. Ernährungstrainerin Lisa Holly - Lebensgenuss

Kürbishummus
Zutaten:
200g Hokkaido

1 Dose Kichererbsen

1 Zehe Knoblauch

1 EL Olivenöl

2 EL Tahini (Sesampaste)

1 Prise Salz

150ml kaltes Wasser

Zubereitung:

Den Hokkaido in Würfel schneiden, dann die Kichererbsen mit

dem Hokkaido in eine Schüssel geben und mit Olivenöl

vermischen. Dann das Ganze ins Backrohr geben und bei

180°C backen ca. 20 Minuten. Wenn der Kürbis weich ist

herausgeben und ein bisschen abkühlen lassen. Dann die

restlichen Zutaten dazugeben und pürieren. Mit Salz und

beliebigen Gewürzen abschmecken und genießen.


