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Dattel meets Nut

Zutaten:
Gewlinschte Menge entsteinte Datteln
gewtnschte Menge Nisse

Anleitung:

Die entsteinten Datteln werden auf Steinreste
kontrolliert. Sind alle Datteln frei von Stein/Kern,
werden sie mit Mandeln, Pistazien, Walnlissen oder
auch Macadamia Nussen gefllt.

Tipp:

MOchtest du die Datteln aufbewahren, sorge dafr,
dass Sie nicht austrocknen. Verpacke sie in einer
Folie, oder dekorativ in einem Einweckglas. Sie
eignen sich auch wunderbar als eine kleine
Aufmerksamkeit, oder als Gastgeschenk. Binde daftr
zum Beispiel Schleifenband um den oberen Rand das
Einweckglases.
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Dattel-Haferflocken-Pralinen

Zutaten fur 20 Kugeln:
200g entsteinte Datteln
250 g Haferflocken

Anleitung:

Die Datteln werden fein gehackt, oder in einem
Kichenmixgerat zerkleinert. Anschliel3end werden
die Haferflocken portionsweise untergemengt und
kleine Kugeln geformit.

Tipp:

Die Masse ist sehr klebrig. Es empfiehlt sich, diese
kurz an der Luft antrocknen zu lassen, so kann der
Telg leichter verarbeitet werden.

Es handelt sich um ein Grundrezept. Die Kugel
konnen mit Zartbitterschokolade (Mindestens 80%,
da die Datteln sehr suf3 sind) ummantelt, oder mit
Zimt, Thymian, Chili, oder groben Meersalz verfeinert
werden.



Energy-Taler

Zutaten:

1 Tasse Trockenobst

Y Tasse Nusse (gehackt, oder gemahlen)

Y Tasse Flocken und/oder Samen

3-4 Essloffel Nussmus (variiert stark, je nach Zutaten)

Anleitung:

Zerkleinere zuerst das Trockenobst durch Hacken, oder mit
Hilfe eines Klchengerats. Menge Portionsweise alle
trockenen Zutaten unter, bis sich die einzelnen Bestandteile
gut gemischt haben. Anschliel3end gibst du 3-4 Essloffel von
dem Nussmus dazu und vermengst erneut, bis eine
gleichmalige, leicht klebrige feste Masse entstanden ist.
Rolle den Teig zu einer Rolle und schneide 2-3cm starke
Taler ab.

Tipp:

Die Masse ist sehr klebrig. Lasse sie vor dem Schneiden
etwas antrocknen. Es handelt sich um ein Grundrezept. Du
kannst die Taler beispielsweise in Samen, ,Kokosflocken,
oder Kakao (100%) walzen und sie so verfeinern.




Schoko-Truffel ohne Zucker

Zutaten fur ca. 18 Truffel:

750ml Kokosol

800g Dattelsirup oder 140ml Agavendicksaft
300g Kakao

200g gemahlene Haselnisse

5 Messerspitzen gemahlene Vanille

Anleitung:

Ol erwarmen, Vanille und Sirup unterriihren. Die
restlichen trockenen Bestandteile (etwas von dem Kakao
zum walzen bei Seite stellen) mischen und
Portionsweise der Olmasse unterrithren. Masse fir ca.
1h im Kihlschrank auskiihlen lassen. Abgekihlte Masse
in den Handen zu Trffel formen. Die Triffel in dem
Kakao walzen.

Tipp:

Die Triffel kbnnen auch mit Schokolade ummantelt
werden, jedoch Vorsicht, da diese sehr warmempfindlich
sind. Die Aufbewahrung am besten im Kuhlschrank, oder
einem anderen kihlen Ort.



Snowballs

Zutaten fur ca. 12 Kugeln:
35g Kokosol

100g Kokosraspeln

35g gemahlene Mandeln
20ml Agavendicksatft

22ml Limettensatft
Limettenabrieb

Anleitung:

Alle Zutaten miteinander vermengen (etwas von
den Kokosraspeln abmachen), bis sie sich
gleichmalig verteilt haben. Die Masse mit den
Handen zu Kugeln formen und anschliel3end in
den abgemachten Raspeln walzen und fir ca.
1h kalt stellen.

Tipp:

Kihl aufbewahren.

Masse zwischen zwei Oblaten streichen und
erfrischende Riegel geniel3en.



Mousse au Chocolate

Zutaten fur 4 Portionen:
3-4 vollreife Avocados
40g Kakao (stark entolt)
3-4EL Agavendicksaft
200ml Hafersahne

Mark einer Vanilleschote

Anleitung:

Die Avocados halbieren und den Kern entfernen.
Das Fruchtfleisch mit allen anderen Zutaten in
einem Kichenmixer, oder mit einem Stabmixer zu
einer homogenen Masse verarbeiten.

Tipp:

Um es weihnachtlicher abzuschmecken, kann
beispielsweise ein Essloffel Spekulatiusgewiirz mit
untergemischt werden.



(geslUndere)
gebrannte Mandeln

Zutaten fur 100g:
100g ganze Mandeln
1EL Reissirup

2EL Kokosblutensirup
1%.TL Zimt

Anleitung:

1EL Reissirup, 1EL Kokosbliten und 1TL Zimt in einer
grof3en Pfanne langsam erhitzen und unter standigem
Rihren aufkochen lassen. Anschliel3end die Hitze auf
mittlere Stufe reduzieren und die Mandeln in die
Pfanne geben. Die Mandeln gut mit der Zucker-Zimt-
Masse vermischen und ca. 5 Minuten in der Pfanne
lassen. Die Mandeln einzeln auf ein Backpapier legen
und abkuhlen lassen. Achtung - Die Mandeln nur mit
Klchenutensilien auf das Backpapier legen.

Zum Schluss die Mandeln mit 1EL Kokosbliutenzucker
und einem %2 TL Zimt bestauben, bis die Mandeln
nicht mehr so stark kleben.



Bratapfel ohne Zucker und Butter

Zutaten flr 4 Portionen:

4 Apfel (am besten mehlige)
30g gemahlene Mandeln
30g getrocknete Datteln
10ml Wasser

1EL Kokosraspeln

Anleitung:

Backofen auf 180°C vorheizen. Die Datteln mit dem
Wasser pturieren, anschlieRend die Mandeln und
Kokosraspeln dazugeben. Die Apfel mittig
ausstechen und die Masse hineinfillen. Fir ca. 10
Minuten in einer Auflaufform, oder einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech im Backofen
garen.

Tipp:
In kleinen Feuerfesten Schalen die Apfel einzeln
garen. So sorgt der austretende Saft fir noch mehr

Saftigkeit.
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Bananen-Haferflocken-Kekse

Zutaten fur ca. 12 Kekse:
4 Bananen
200 g Haferflocken

Anleitung:

Den Backofen auf 175°C (Ober-Unterhitze), bzw. auf
150 °C Umluft, vorheizen. Die Bananen schalen und
mit einer Gabel zerdriicken. Anschliel3end die
Haferflocken untermengen und

die Masse mit den Handen zu Keksen formen. Die
Kekse auf ein mit Backpapier ausgelegtem
Backblech fur 20 Minuten backen.

Tipp:
Die Masse ist ein Grundrezept und kann mit Zimt,
Vanille, gehackten NlUssen, Trockenobst, oder

beispielsweise Honig verfeinert werden.
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Platzchen

Zutaten fur ca. 35 Stick:
250g Mehl

200g Pflanzenmargarine
100g Rohrzucker

80g Apfelmus

1 Packchen Vanillezucker
etwas Zitronenschal (Abrieb)

Anleitung:

Alle Zutaten zu einem geschmeidigen Teig
verarbeiten und anschlielRend ca. 1h im Kihlschrank
ruhen lassen. Danach den Teig melieren und mit
einem Nudelholz ausrollen. Den Backofen auf 200°C
vorheizen. Die Platzchen ausstechen, auf ein mit
Backpapier ausgelegten Backblech legen und fir ca.
15 Minuten backen.

Tipp:
Die Platzchen konnen bunt dekoriert werden. Lasse
sie daftir komplett abkthlen.
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Mini-Zimtschnecken

Zutaten fur 12 Stick:

429 Hefe 609
Pflanzenmargarine

250ml Wasser oder Sojadrink 2TL Zimt

100g Rohrzucker 1 Priese Salz
500g Dinkelmehl 1-2EL
Sonnenblumendl

Anleitung:

Hefe in einer Schisselzerbroseln und warmes
Wasser/Sojadrink, 1 Essloffel Rohrzucker dazugeben und 10
Minuten gehen lassen. Mehl, Rohrzucker (4EL abmachen),
Salz und Ol zu der ,Hefemischung geben und mehrere Minuten
kneten, bis sich der Teig vom Schisselrand I6st. Teig mit einem
Tuch abdecken und an einem Warmen Ort gehen lassen, bis
sich das Volumen mindestens verdoppelt hat. Margarine
schmelzen und mit 4EL Rohrzucker und Zimt mischen.
Backofen auf 200°C vorheizen. Den Teig mdglichst viereckig
ausrollen und mit der Margarine-Zucker-Zimt-Mischung
bestreichen. AnschlielRend zusammen rollen. Ca. 2 cm dicke
Scheiben von der Rolle schneiden, auf ein mit Backpapier
ausgelegten Backblech leben und 7-10 Minuten backen.
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