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Zutaten

100 g Haselniisse (ganz) 60 g Kokosraspeln

100 g Mandeln (ganz) 2 EL Ke?kao |

200 g Aprikosen (getrocknet) 15 TL Zimt (gemah e‘?‘) |
100 g Cranberries (getrocknet) 15TL Ingwer (gemahlen
50 g Datteln (getrocknet, 2 EL Dattelsirup
entsteint) 1 Zitrone (Saft)

150 g Karotten (ohne Schale)
250 g Haferflocken (zart)

@ 15Min. & 70 Stiick

Energy Balls liegen voll im Trend und stellen einen
leckeren Snack fiir zwischendurch, aber auch ein schnelles,
energiereiches Friihstiick dar. Man kann sie beliebig variieren.
Hier eine nussige Variante zum Anbeif3en.

Vorbereitung

Die Haselniisse und Mandeln fein mahlen und in eine Riihrschiissel fiillen.
Die Aprikosen, Cranberries und Datteln ebenfalls zerkleinern und zu
den Niissen geben. Die Karotten bei Bedarf schdlen und fein raspeln.

Teig

Nun alle Zutaten, auch die {ibrigen, miteinander verkneten - entweder
per Hand oder in einer Kiichenmaschine.

Formen

Mit einem kleinen Eisportionierer Kugeln abstechen und in den Handen
rund formen. Bis zum Verzehr abgedeckt im Kiihlschrank lagern.

Lagerung
Abgedeckt halten sich die Energy Balls im Kiihlschrank 4-5 Tage.
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