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Waffeln in einem
Gefrierbeutel mit einem
Nudelholz zerkriimeln

UNIVERSALZERKLEINERE
R:
Walniisse mahlen

Cranberrys in Stiickchen

Datteln entsteinen, grob in schneiden

Stiicke schneiden

Walffelkriimel+Cranberrys
tiickchen+Erdnussmus
vermengen

Niisse+Datteln+Mandeln
+Chiasamen+Kokosraspel
7u einer Masse vermengen

ZUBEREITUNG

RICE

natirliche Energiequelle
nahrstoffreich

kein Industriezucker->
Dattelsifle

kein Backen
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*Standmixer

2 Pck. Acal Piiree (200 g)
200¢g Soft-Datteln

508 getrocknete Cranberrie:
100g Haferflocken
502 Mandeln

100g Cashewkerne
502 Kokosflocken
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Gefrorenes Acai Piiree fiir ca.
10 Minuten in heilles Wasser
legen und auftauen lassen

Datteln entsteinen, grob in
Stiicke schneiden

Alle Zutaten (auBer die
Kokosflocken) in einem
Standmixer zerkleinern
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Kugeln formen
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In Kokosraspeln/Kokosflocken/Sesam wilzen

Aufbewahrung im Kiihlschrank

WISSENSWERTES:

DATTELN:
enthalten wichtige Mineralstoffe in hoher Konzentration:

->(Calcium, Magnesium, Kalium -> Muskel-, Knochen-, Nervengesundheit

Eisen, Phosphat, Zink

->verdauungsfordernd (moderater Konsum)
ACAL

ERDNUSSMUS (#Erdnushutter):

Mikro Nahrstoffquelle

->Vitamin E (entziindungshemmend, antioxidativ)
->Kalium (Blutzuckerregulation-Herzgesundheit)
->Magnesium (Knochengesundheit)

-> Eisen und Zink (Zellbildung und Wundheilung)

Vitamin C

Erhohung und Verstiarkung der
Immunzellenaktivitit

Antioxidant: Ellagsiure
(entziindungshemmend)

HEALTH BUDDY


https://www.rewe.de/rezepte/bananenbrot-tassenkuchen/
https://www.rewe.de/rezepte/butterplaetzchen-low-carb/
https://www.rewe.de/rezepte/butterplaetzchen-low-carb/
https://www.rewe.de/rezepte/butterplaetzchen-low-carb/

