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8 SCHNELLE UND GESUNDE SNACKS ZUM GENIESSEN

Zuckerarmer
Genuss.




Zutaten fuir 12 Stiick:

- 12 Soft-Datteln, entsteint

(z. B. Medjool-Datteln)
« 6 TL Erdnussbutter

« 12 Pistazien
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MIT PISTAZIEN

Datteln an der Schnittseite aufdriicken und mit je
einem halben Teel6ffel Erdnussbutter befillen.

Pistazien klein hacken und tiber den befillten
Datteln verteilen.

Tipp: Sie konnen auch verschiedene Nisse,
Kakaonibs oder getrocknete Beeren als Topping
wahlen.




Zutaten fuir 12 Stiick:

+ 100 g Soft-Datteln, entsteint
+ 50 g Haselnisse

+50 g Mandeln

+ 2 EL ungesuiBtes Kakaopulver

- 1 Prise Salz

+ n. B. 1 Prise gemahlene Vanille

Fiir die Fullung:

+ 100 g (dattelgestiBBte) Schokolade,
mind. 70 % Kakaoanteil

+ 12 Walnusshalften (geschalt)
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Datteln klein schneiden und Nisse grob hacken.
Gesamte Datteln, je die Halfte der Niisse, Kakaopul-
ver, Salz und ggf. Vanille in einer Klichenmaschine
portionsweise fein mixen. Mit den restlichen ge-
hackten Nussen vermischen.

Masse ca. 2 cm hoch in eine kleine, mit Frischhalte-
folie ausgelegte flache Form verteilen und sorgfal-
tig festdriicken. Im Kihlschrank ca. 2 Stunden fest

werden lassen.

Dattel-Nuss-Masse aus der Form stiirzen. Mit
einem Kreisausstecher (ca. 4 cm @) ca. 12 Kreise
ausstechen und eine kleine Mulde eindriicken.

Schokolade in einem Wasserbad schmelzen und
je einen Essloffel in die Mulden fillen. Kurz fest
werden lassen und die Walnisse darauf verteilen.
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Zutaten fuir 10 Stiick:

Fiir die Kokosfiillung:

+ 200 g Kokosraspeln

+ 2 EL Ahornsirup bzw. Honig
+ 4 EL Kokosol, fliissig

+ 100 g Kokosmilch, cremig

Fiir den Schokoladeniiberzug:

+ 200 g (dattelgesiiBte) Schokolade,
mind. 70 % Kakaoanteil

« 3 EL Kokosol
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Fur die Kokosfiillung die Kokosraspel, Ahornsirup,
Kokosol und Kokosmilch in einen Mixer bzw. Zer-
kleinerer geben und die Zutaten so lange zerklei-
nern, bis eine homogene Masse entstanden ist. Die
einzelnen Zutaten sollten gut zusammenhalten. In
Frischhaltefolie eingepackt fiir 15 Minuten in den
Gefrierschrank geben.

In der Zwischenzeit die Schokolade in einem Was-
serbad schmelzen lassen und Kokosol unterriihren.

Die Kokosmasse aus dem Gefrierschrank nehmen
und kleine Riegel formen. Die einzelnen Riegel

in das Schokoladenbad eintauchen und mit
Schokolade umhiillen. Auf einem mit Backpapier
ausgelegten Gitter trocknen lassen.
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Zutaten fiir ca. 10 Stiick:

« 50 g gehackte Mandeln, Hasel-
nusse, Walnusse oder Cashews

+ 100 g Soft-Datteln, entsteint

+ 50 g Haferflocken, fein

+ 1 EL ungesiif3tes Kakaopulver

« 1 Prise Salz
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Die gehackten Nisse mit Datteln, Haferflocken,
Kakaopulver und Salz in einen Multi-Zerkleinerer
oder eine Kiichenmaschine geben. Alles fein zer-
kleinern.

Jeweils einen Teel6ffel der Masse herausnehmen
und zu einer Kugel formen.
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Zutaten fiir 10 Stuick:

- 2 Bananen

+ 100 g (dattelgestiBBte) Schokolade,
mind. 70 % Kakaoanteil

« 1 EL Kokosol

+ 5 EL gehackte Nusse
« 3 EL Kakaonibs
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Bananen schélen und jeweils flinfteln. Nusse und
Kakaonibs in einer kleinen Schiissel vermengen.

Schokolade in einem Wasserbad schmelzen und
Kokosol unterriihren.

Bananen zur Halfte in die Schokolade tauchen und
mit einem Zahnstocher aufspieBen. Mit je einem
Teel6ffel der Nuss-Kakaonibs-Mischung toppen.



Zutaten flir 2 Portionen:

+ 1 gro3e Banane

+ 400 ml Mandel- oder Hafermilch
+ 1 EL Cashewmus

+ 2 TL Limettensaft

+50 g Mandeln

Zum Bestreuen:

1 Prise Zimt
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Banane schalen und klein schneiden.

Alle Zutaten in einen Mixer geben und auf hochster
Stufe mixen, bis der Shake schon cremig ist.

AnschlieBend in zwei Glaser fullen und mit Zimt
bestreuen.
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Zutaten fiir ca. 12 Stiick:

+ 150 g Haferflocken
- 100 g Mandeln

+ 50 g Walniisse

+ 80 g Honig

+ 50 g Kokosol

+ 50 g Kiirbiskerne

+ 60 g Cranberries

+ 3 EL Chiasamen
+ 3 EL Leinsamen
« Y4 TL Zimt
« % TL Salz
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Backofen auf 170°C Ober-/Unterhitze vorheizen
und eine Backform (20x20cm) mit Backpapier
auslegen. Haferflocken, Mandeln und Walniisse in
einen Zerkleinerer geben und grob zerkleinern.

Cranberries mit einem Messer klein schneiden und
zusammen mit den Samen zu der Haferflocken-
Nuss-Mischung geben.

Honig und Kokosél in einem Topf leicht
erhitzen, Zimt und Salz dazugeben und Gber die
Haferflocken-Nuss-Mischung geben. Alles gut
vermengen.

Das Ganze nun in die Form geben. Mit Backpapier
abdecken und mit einer anderen Form oder einem
Glas die Masse fest zusammendrticken.

Die Riegel im vorgeheizten Ofen fiir 20-25 Minuten
backen. Werden die Haferflocken zu dunkel,
konnen Sie diese bis Ende der Backzeit mit Alufolie
abdecken.

Auf Raumtemperatur abkihlen lassen und
anschlieBend in die gewiinschte Riegelgro3e
schneiden.
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Zutaten fiir ca. 15 Stiick:

+ 100 g gepuffter Reis
« 2 EL Kokosol

+ 100 g Ahornsirup

+ 120 g Erdnussmus
+ 1 Prise Zimt

« 1 Prise Salz
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Ahornsirup mit Kokosol in einem Topf leicht er-
hitzen. Zimt und Salz unterriihren und vom Herd
nehmen. AnschlieBend Erdnussmus unterriihren.

Puffreis in eine Schiissel geben und Ahornsirup-
Erdnussmus-Gemisch darliber geben. Gut verriih-
ren und die Masse in eine rechteckige Form geben.
Mit einem Loffel etwas andriicken.

Das Ganze nun fur ca. 1 Stunde im Kihlschrank fest
werden lassen.

Den Puffreis anschlieBend aus der Form nehmen
und mit einem scharfen Messer in Riegel
schneiden.

Tipp: Alternativ konnen Sie das Kokosol und
Ahornsirup auch durch dunkle (dattelgestiBte)
Schokolade ersetzen.
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Ein guter Tag
startet mit LaVita.

Jeden Morgen LaVita ins Glas, jeden Tag rundum gut versorgt.
Fiir mehr Energie' und eine Unterstiitzung des Immunsystems.?

LaVita. lavita.com | laVita

Das Mikronahrstoffkonzentrat. +49 (0)871/972170  \pupmae®

"Energie: LaVita liefert reichlich Eisen, Folsaure, Magnesium, Niacin, Vitamin C, Vitamin B2, B12 und B6, die zur Verringerung
von Mudigkeit und Erschépfung beitragen. 2Immunsystem: LaVita enthalt mit Eisen, den Vitaminen C, A, D, B6, B12, Folsaure,
Kupfer, Selen und Zink alle relevanten Mikronéhrstoffe, die die normale Funktion des Immunsystems unterstitzen.
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