Wallonie




30 gelinden meine Snacks ohne Abfal

Walnuss-Energy-Balls

¢ 1 Tasse Datteln

¢ 1/2 Tasse Walniisse

¢ 1/4 Tasse Schokolade
e Ahornsirup

e Agavensirup

Materual
¢ eine Kiichenmaschine

¢ eine Glasschiissel
e ¢in Holzloffel

1. Datteln, Walniisse und Schokolade mischen.

2. Agaven- und/oder Ahornsirup hinzufiigen, bis die gewiinschte
Konsistenz erreicht ist, um Kugeln zu formen.

3. In einem luftdicht schlieBenden Behalter 1 bis 2 Stunden im
Kiihlschrank fest werden lassen.

Kokos-Energy-Balls

o 1 Tasse gedorrte Aprikosen o 1 Essloffel Kokosol
* 1/2 Tasse Datteln o | Essloffel Ahornsirup
o 1 Tasse geriebene Kokosnuss e 1 Tasse Haferflocken

e ¢in Schneidebrett
e ein Kiichenmesser
¢ eine Glasschiissel

e eine quadratische oder rechteckige Form

1. Die Aprikosen und Datteln fein zerkleinern.

2. Geriebene Kokosnuss, Kokosol und Ahornsirup hinzufiigen.
Zuletzt die Haferflocken beimengen.

3. Durchmischen und mithilfe einer Form zu Riegeln oder von Hand
zu Kugeln formen.

4. Im Kihlschrank 1 bis 2 Stunden fest werden lassen.

5. Falls eine Form verwendet wird, die erstarrte Masse aus der Form
nehmen und dann in Riegel der gewiinschten Grofe schneiden.




