Q@ Gluten, Schalenfriichte
® 30 Minuten

Carrot-Cake-
Energieballchen

Zutaten fiir 12-14 Bdillchen
* 60 g Mohre, geschalt

» 75 g Datteln, entsteint

* 100 g gemahlene Mandeln
50 g zarte Haferflocken

° % TLZimt

° 2-4 EL kaltes Wasser

» Kokosraspeln zum Walzen
Vernetzungsstelle P
Kita- und Schulverpflegung
Sachsen
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1 Alle Zutaten abwiegen. Die Mohre schalen und mit der
Kichenreibe fein reiben. Die Datteln halbieren.

Die Datteln zusammen mit den gemahlenen Mandeln, den

2 Mohrenraspeln, den Haferflocken und dem Zimt in einen
Mixer oder Multizerkleinerer geben und alles zu einer Masse
mixen. Je nach Leistung des Mixers empfiehlt es sich, die
Zutaten zunéachst nacheinander zu zerkleinern. Nach Bedarf
2-4 EL Wasser hinzufiigen.

3 Aus der Masse etwa 12-14 Ballchen formen, diese nach
Wunsch in Kokosraspeln walzen und gut verschlossen im
Kuhlschrank aufbewahren.

Das Wiegen und Abmessen der Zutaten ist eine groRartige

Aufgabe flr Kinder.

Statt Datteln bieten sich auch andere Trockenfriichte wie
beispielsweise Aprikosen an.

Diese MaBnahme wird mitfinanziert durch Steuermittel auf der
Grundlage des vom Séchsischen Landtag beschlossenen Haushaltes.
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