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 uUber 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, 1ist gar nicht so schwierig, wie man
vielleicht denkt und mittlerweile gibt es viele schone Bucher
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 wund 1leckere Energiekugeln als Snack fur
zwischendurch. Das Rezept dafur habe ich aus einem Buch, das
ich in New York erworben hatte, dem Happy Cookbook. Dort
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heiBen sie Nutella-Kugeln, zweifellos wegen der Zutaten. So
wlirde ich sie jetzt nicht unbedingt nennen, aber vom Geschmack
bin ich absolut begeistert und ich liebe diese kleinen
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 geslinder
naschen wollt oder im Alltag etwas dabei haben wollt, wenn die
Energie nachlasst, dann empfehle ich euch diese ganz einfach
zubereiteten Kugelchen.

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



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

Mit einem Teeldoffel Portionen abstechen und mit ganz leicht
angefeuchteten Handen zu pralinengroflen 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.[nurkochen]
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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 ofter
mitnehmen. =)

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

Selbst g¢gemachte, gesunde
Schokolade aus 3 Zutaten
(vegan)
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Vorsatze — sicher hat jeder schon einmal welche verfasst, wenn
ein neues Jahr begonnen hat. Vorsatze, oder Ziele, hat man ja
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eigentlich immer und sicher nehmen sich viele standig vor,
gesunder zu leben, ein paar Pfund abzunehmen oder mehr Sport
zu machen.

Allerdings ist das nicht so ganz einfach mit den guten
Vorsatzen. Gefasst sind sie schnell, umgesetzt nicht gar so
fix, denn meistens hat einen der Alltag mit seinen
Gewohnheiten ganz schon im Griff. Mir geht es nicht anders.
FiUrs neue Jahr habe ich mir einmal mehr vorgenommen: Mehr
Sport machen, weniger Zucker essen und eine
Fastenzeit/Entgiftungszeit einlegen. Letzteres habe ich immer
noch vor, aber mein innerer Schweinehund hat schon Bedenken
angemeldet: Es stehen runde Geburtstagsfeiern an und der Blog
hat auch lange keinen Kuchen mehr gesehen — keine gute Zeit
zum Fasten, uUberhaupt ist nie eine gute Zeit zum Fasten! Nun
ja. Mal sehen wer die Auseinandersetzung gewinnt.
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einmal habe ich mit einer gesunderen Schokolade angefangen.
Wenn schon sull, dann wenigstens selbst gemacht, denn dann weiB
man, was drin ist, kann Zuckerart und SuBungsgrad bestimmen
und die Nascherei ist etwas Besonderes als in Massen gekauftes



Zeug.

Das Rezept stammt aus dem Buch ,Bear Grylls. Barenstarke
Kliche”, das ich euch demnachst noch vorstellen méchte, denn es
passt perfekt zum Jahresanfang und guten Vorsatzen.

Die Schokolade besteht aus drei Grundzutaten, ist in 5 Minuten
gemacht und muss dann noch ca. eine halbe Stunde kihlen -
schon kann genascht werden!

Ich habe sie mit Cranberries, Walnussen und Erdmandeln
bestreut. Man kann sie im Prinzip mit allem anreichern, was
man mag: Alle Arten von Nussen, Samen, getrocknete Fruchte,
Gewlrze, .. Sie hat ein zartes Kokosaroma. Ich uUberlege, das
Ganze auch mal mit Kakaobutter zu versuchen, dann ist es
,authentischer” im Geschmack, denke ich. Auf jeden Fall ist
diese Schokolade unglaublich lecker und man hat ein deutlich
besseres Gewissen, wenn man sich davon ein Stuckchen mehr
gonnt. 3



Zutaten fir 1 Tafel ca. 10 x 10 cm:
1 EL Kokosol
2 EL Rohkakaopulver



1 EL Ahornsirup oder Agavendicksaft
Nisse, getrocknete Beeren/Friuchte, Gewlrze nach Belieben

In einem kleinen Topf das Kokosol bei niedriger Temperatur
schmelzen.

Kakaopulver einrihren, dann die SuBe unterrudhren. Die Mischung
in eine Form geben (ich habe den quadratischen, glatten Deckel
einer Plastikdose genommen) oder teeloffelweise auf ein
Backpapier traufeln, so dass man kleine runde Plattchen
erhalt.

Die gewlnschten Zutaten fein hacken und daruber streuen.

Die Schokolade 30 Minuten im Gefrierfach fest werden lassen
und danach im Kuhlschrank aufbewahren, am besten in einer
Keksdose, damit sie keine Geruche annehmen kann.[nurkochen]



Habt ihr schon mal Schokolade selbst gemacht oder auch nur
selbst gegossen? Ich finde, so etwas macht grofen Spall und man
hat auch noch ein schones Geschenk oder Mitbringsel.



Habt eine schone und genussreiche Restwoche, ihr Lieben!
Eure Judith



