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ZUBEREITUNG:

Kicherebsen abspuhlen und zusammen mit Pflanzendrink, Nussmus, Datteln in
@ einem Mixer kurz zu einer “Keksteigartigen” Masse vermengen.
Hafermehl, Proteinpulver, lebkuchengewurz, Zimt, Salz dazugeben und
abschmecken.
Bei Bedarf noch etwas flUssigkeit hinzugeben.
Konsistenz: fest und teigartig
Zuletzt die gehackte Zartbitterschokolade hinzugeben und im Kuhlschrank
ziehen lassen.
Im Kuhlschrank innerhalb weniger Tage verzehren :)

WISSENSWERTES: <
e PFLANZLICHE EIWEISSQUELLE ,
-> pesteht aus Aminosauren
= Bausteine fur die Neurotransmitter (chemische
Botenstoffe im Gehirn), sind fur die Kommunikation
zwischen Gehirnzellen verantwortlich
stabiler Aminosaurespiegel
--> elementar fur Lernprozesse und Gedachtnisbildung.

e KOMPLEXE KOHLENHYDRATE FUR KONSTANTE
ENERGIE

-->  langsamer  Blutzuckerspigelanstieg-= gleichmalige

Energieversorgung,  vermeidet  “geistige  Energietiefs”

(Glukoseabfalle/Spitzen)

@bowls.and.berries

HEALTH BUDDY


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

