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ergieballchen mit Datteln

Zutaten (far circa 8 Ballchen)

100 g Datteln

50 g gemahlene Mandeln (oder Haselnusse)
1TL Wasser

1 Prise gemahlener Kardamom

Kakaopulver, Kokosflocken oder Sesam zum Ummanteln

Zubereitung:

Die
Wo

Datteln klein schneiden. Sehr trockene Datteln mindestens 10 Minuten in kaltem
Wasser einweichen, Einweichwasser abgiel3en.

Anschliel3end mit dem Purierstab zu einer feinen Dattelmasse mixen. Nusse, Wasser
und je nach Geschmack Kardamom unterrthren.

Die weiche Masse nochmals mit den Handen durchkneten. Sie sollte gut verarbeitbar
und nicht zu klebrig sein. Ist die Masse zu trocken oder brdselig, kann etwas Wasser
hinzugefugt oder mit feuchten Handen weitergeknetet werden.

Eine Rolle aus der Masse formen und in acht gleich grof3e Portionen teilen. Diese zu
kleinen Kugeln formen.

Die Energieballchen danach je nach Geschmack in Kakaopulver, Kokosflocken oder
Sesam walzen.

Energieballchen halten sich in einem fest verschlielRbaren Behalter bis zu zwei
chen im Kuhlschrank. Sie eignen sich prima als gesunde Nascherei, wenn der

SuRRhunger kommt.

Guten Appetit!

Erndhrungs-Therapie.net ist eine Marke der Nutrinio GmbH | SimplonstraBe 19, 10245 Berlin | IK-Nr.: 591106270 | Geschaftsfihrer: Alexander Kiefer
Steuernummer: 37/458/51317 | Handelsregistereintrag: HRB 211313 B | Amtsgericht Berlin/Charlottenburg | USt-ID.: DE326969085 | Tel 030 2349 4196



