ENERGIE-BALLCHEN

Das bendtigt lhr fiir ca. 20 Stiick

bei 2 cm Durchmesser..  So wird’s gemacht:
Mango, getrocknet 100 g Die getrockneten Mangostiicke heiB iiberbrithen und
Mango-Einweichwasser 3 EL das Wasser sofort wieder abieBen, sodass die Mango-
Ingwer 1/2TL stiicke weich werden.
Cashewkzrarli 758 Ingwer schdlen und fein reiben.
feine Haferflocken 100 g Weiche Mango wiirfeln und mit der Kokosmilch, dem
Kokosmilch oder mehr 2 EL Ingwer und den Cashews sowie einer Prise Salz am
Honig ca.lEL besten im elektrischen Universalhacker zu einer feinen
Kokosflocken 100 g Masse verarbeiten - alternativ mit einem leistungsstar-
Gemahlene Gewiirze nach Belieben, ken Piirierstab oder im Standmixer.
ich nehme gern Zimt, Kardamom, Anis oder Die Mango-Masse in einer Schiissel mit den Haferflo-
Fenchelsamen cken mischen. So viel Kokosmilch zufiigen, bis die Mas-

se eine gut formbare Konsistenz hat, die Masse sollte
also nicht brockeln. Ist die Masse jedoch noch zu weich,
mehr Haferflocken hinzufiigen.

Mit Honig und Gewtirzen nach eigenem Gusto ab-
schmecken.

Aus der Masse mit angefeuchteten Héanden kleine
Kugeln (ca. 2 cm Durchmesser) formen und dann in den
Kokosflocken wilzen.

Ein Tablett oder ein Brett mit Backpapier abdecken und
die fertigen Kugeln zum Trocknen darauflegen.

Geklihlt und gut verpackt halten sich die Kugeln bis zu
zwei Wochen.

Meine Bitte: Esst aber besser nicht super viele
Kiigelchen auf einmal! Sie liefern in der Tat sehr viel
Energie — in Form von Kalorien! Und Trockenfriichte
sind fir den Darm eine groBe Herausforderung, da
kann es schnell mal passieren, dass es dort unten
rumpelt und sogar weh tut. Zwei bis drei Kugeln
genieBen und den Rest dann in eine verschlieBbare
Dose legen und in den Kihlschank stellen. Das Aroma
sollte auch nach rund 2 Wochen noch gut sein.

Wer gesunde Plétzchen will:
Hier findet Ihr das Rezept fiir meine Kiirbis-Schoko-
Héaufchen - knusprige Kekse mit vielen Vitalstoffen.



