Herzige Erdnuss-Mandel -
Schoko-Happen
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Heute gibt es nur eine kleine siulBe Nascherei, die ich neulich
schon mal gemacht habe und auf die ich vor dem Urlaub noch mal
Lust hatte.

Im Prinzip sind das Energiekugeln, allerdings ein bisschen
herausgeputzt, weil ich sie in eine Silikon-Pralinen-Form
gedruckt habe, sodass kleine Herzen entstanden sind.

Energiekugeln habe ich schon ein paar Rezepte auf dem Blog,
aber mit Erdnuss und Kakao gibt es noch keine und ich mag
diese Kombi total gerne!
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Falls ihr kein gerostetes Nuss- oder Mandeldol habt (Ich habe
immer Nussmus da und normalerweise setzt sich da recht viel 01
ab.), konnt ihr es durch ein wenig andere Flussigkeit
ersetzen, einen Schuss mehr Ahornsirup oder auch Mandelmilch
etc.

Solche Naschereien aus Mandeln, Nussen, Datteln und Aromen mag
ich super gern, wenn nachmittags der SuBhunger zuschlagt. Sie
sind eine gesundere und unkomplizierte Alternative zu Kuchen,
die schnell zubereitet ist und sich im Kuhli auch einige Tage
halt.
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Fur 15-20 Herzen/Kugeln:
150 g Datteln
50 g Erdnussmus
50 g Mandeln (gerostet)
5 g gerostetes Nuss-/Mandelol
5 g Kakopulver
5 g Ahornsirup

Alle Zutaten in einen Blitzhacker wiegen und zusammen mixen,
bis eine klebrige Paste entsteht, die zusammenhalt. Falls
notig noch 1 Schuss Pflanzenmilch dazugeben.

Dann entweder kleine Kugeln formen (jeweils 1 TL) oder die
Masse in eine Pralinenform aus Silikon drucken und dann wieder
herauslosen.

In einer Dose im Kuhlschrank aufbewahren und innerhalb einiger
Tage vernaschen.

Zurzeit bin ich im Urlaub am Konigssee und hoffe, ihr habt
ebenfalls eine genussvolle Zeit und lasst es euch gutgehen -
egal ob im Urlaub oder im Alltag!

Alles Liebe, eure Judith

Nasch-Kugeln mit Carob und
Chai-Aromen
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Zu diesem Rezept muss ich sagen: ich bin uUberhaupt kein grofller
Fan von Carob! Naschkater liebt es, ich konnte mich mit dem
Geschmack nie anfreunden. Wirklich genial fand ich bisher nur
die veganen Carob-Brownies mit Aquafaba, die ich mal
ausprobiert hatte.

Als ich in einem alteren australischen Kochbuch von Lola Berry
»Chai-spiced carob balls” sah, fand ich die Idee allerdings so
spannend, dass ich sie ausprobiert habe. Und ich muss sagen,
die sind wirklich lecker! Mit dem Carob haben sie eine ganz
spezielle Note, die mir gut gefallt.

Wer Carob gar nicht mag, kann natlrlich auch Kakao verwenden.
Lola rollt die Kugeln in Carob und Chiasamen, die habe ich
weggelassen.
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Bei Carob beziehungsweise Johannisbrot muss ich immer an meine
Reise nach Kreta denken, wo man Carob oder die Schoten des
Johannisbrotbaums Uberall finden konnte. Die Baume mit den
langen, dunkelbraunen, gebogenen Schoten wachsen gut im
Mittelmeerraum und sind wohl recht anspruchslos, was die Boden
angeht, solange sie kalkhaltig sind. Was ich bisher nicht
wusste: der Name Carob stammt aus dem Arabischen. Vermutlich
kam der Baum aus Arabien, wurde im Alten Agypten bereits
kultiviert und breitete sich so im Mittelmeerraum aus.
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Im Norden kennen wir Carob sicher am ehesten als Kakaoersatz
oder als Verdickungsmittel Johannisbrotkernmehl, das auf den
Zutatenlisten einiger Lebensmittel zu finden ist.

Ich habe das Rezept von Lola Berry abgewandelt, weil ich nicht
genug Walnusse da hatte und auch keine weichen Medjool-
Datteln. Die Gewlrze kamen mit ihrer Menge nicht wirklich zum
Tragen, da wurde ich deutlich mehr nehmen beziehungsweise
vielleicht auch einfach eine Chai-Gewurzmischung oder 1
Teeloffel Chai-Teemischung nehmen.

Hier das Rezept meiner Version, das fur ca. 30-40 kleine
Kugeln reicht:

120 g Walnusse und Cashewkerne
180 g Datteln, entsteint
50 g feine Haferflocken
3 EL Carobpulver
1 TL Zimt, gemahlen
5 TL Kardamom, gemahlen
(oder 1 TL Chai-Gewlrzmischung)
(3—6 EL Mandelmilch, nach Bedarf)
Carobpulver zum Walzen

Alle Zutaten bis auf das Carobpulver zum Walzen und die
Mandelmilch in einen Blitzhacker geben und zu einer klebrigen
Masse verarbeiten. Falls sie zu trocken ist (das hangt davon
ab, wie feucht und weich die Datteln sind), essloffelweise
Mandelmilch dazugeben.

Ein Schusselchen mit etwas Wasser bereitstellen. Eine weite
Schale mit etwas Carobpulver daneben stellen.

Mit ganz leicht angefeuchteten Handen kleine Portionen der
Masse zu Kugeln rollen und ins Carobpulver legen.

Jeweils mehrere Kugeln im Pulver rollen, indem man die Schale
sanft im Kreis bewegt, und so mit dem Carob uberziehen.



In einer luftdicht verschlielBbaren Dose im Kuhlschrank lagern.
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Die Kugeln sind eine feine kleine Nascherei, wenn der
SuBhunger durchkommt. Am besten passen sie naturlich zu einem
wurzigen Chai-Tee mit etwas Mandelmilch.

Ich wunsche euch einen wunderschonen 1. Mai und eine
genussvolle Fruhlingszeit!

Alles Liebe,

eure Judith

Gesunde Energiekugeln mit
Haselnuss, Kakao & Dattel
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Von meinem Vorsatz, etwas mehr auf Kristallzucker verzichten
zu wollen, habe ich euch ja schon geschrieben. Seit ich
neulich gleich zwei Dokus zum Thema Zucker, seinen
Auswirkungen und vor allem Uber die Machenschaften der
Zuckerlobby gesehen habe, hat sich dieser Vorsatz verstarkt.
Naturlich backe ich weiterhin auch mit Zucker, aber hin und
wieder eine gesundere Alternative finden, ist gar nicht so
schwierig, wie man vielleicht denkt und mittlerweile gibt es
viele schdne Biucher mit guten Rezepten, zum Beispiel dieses
hier oder das da.

Letzte Woche habe ich es gleich zwei Mal geschafft, uns
gesunde SulBigkeiten zuzubereiten. Es gab die Bananen-Erdnuss-
Schnecken und leckere Energiekugeln als Snack fur
zwischendurch. Das Rezept dafur habe ich aus einem Buch, das
ich in New York erworben hatte, dem Happy Cookbook. Dort
heiBen sie Nutella-Kugeln, zweifellos wegen der Zutaten. So
wlrde ich sie jetzt nicht unbedingt nennen, aber vom Geschmack
bin ich absolut begeistert und ich liebe diese kleinen
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Energieschibe schon jetzt! Haselnisse haben einfach ein
wunderbares Aroma und zusammen mit Schokolade sind sie ein
Traum fur Naschkatzen-Gaumen. Wenn ihr auch mal etwas geslnder
naschen wollt oder im Alltag etwas dabei haben wollt, wenn die
Energie nachlasst, dann empfehle ich euch diese ganz einfach
zubereiteten Kigelchen.

Fur ca. 20 Stiick:
100 g Haselnusse
(mind. 2 Std., besser uber Nacht eingeweicht)
4 groRe getrocknete Datteln, ohne Stein
15 g Kakaopulver
30 g Ahornsirup (alternativ Agavensirup)
30 g Kokosdl, zerlassen
Mark einer halben Vanilleschote
1 Prise Salz

Die Haselnusse gut abtropfen lassen. Alle Zutaten in den
Mixbecher oder Mixer flullen und so lange mixen, bis die Masse



klebrig wird und zusammenklumpt.

Mit einem Teeldoffel Portionen abstechen und mit ganz leicht
angefeuchteten Handen zu pralinengrollen Kugeln rollen. Diese
in einer Schale mit etwas Kakaopulver schwenken, bis sie
rundum bepudert sind.

Die Kugeln am besten in einer Keksdose im Kuhlschrank
aufbewahren.






Mir haben diese leckerschmecker Snacks bei der Arbeit schon
mal das Leben gerettet. Da hangt mir oft nach einigen Stunden
der Magen in den Katzenkniekehlen und oft habe ich nichts
dabei. Solche Kleinigkeiten will ich mir ab jetzt oOfter
mitnehmen. =)

Habt eine genussreiche Restwoche und macht es euch schon, dem
tristen Wetter zum Trotz!
Eure Judith



