Lutaten ¥

Fiir den Kuchen (8 Portionen)

¢ Eier 4 Stk
* brauner Zucker 150 g
« fein geraspelte Karotten 250 g
« gemahlene Niisse 250 g
+ Mehl 100 g
* Backpulver 1TL
Fiir den Erdbeerspiegel
* Erdbeeren 250 g
+ Agar Agar 2g
* + Minzblitter einige
i

%

Gesamtzeit
50 min.

Der gesunde Snack fiir zwischendurch -
schnell gemacht, voller Energie und ganz ohne Industriezucker.

Lutaten ¥

Haferflocken 1 Handvoll
Datteln 60 g
Softfeigen 50 ¢
Rosinen 209

Walniisse, Mandeln,

getrocknetes Obst, Cranberry 50 g
Honig 1EL
Ingwer, geschilt etwas
schwarzer Sesam 2EL
Saft einer halben Zitrone

Orangensaft

Kardamompulver eine Prise
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Saftig, fruchtig und voller guter Zutaten.
Ein Kuchen, der Genuss und Natiirlichkeit verbindet.

o Fiir diesen saftigen und gesunden Karottenkuchen

@

Juberchung

zuerst Eier trennen, Eigelb und Zucker in einer
Schiissel schaumig rithren. Dann nacheinander die
fein geraspelten Karotten, Niisse, Mehl und
Backpulver unterriihren. Eiweif steif schlagen
und unterziehen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen und
den Kuchen darauf streichen. Bei 175 Grad
ca. 35 Min. backen. Nach dem Backen
auskiihlen lassen und stiirzen. Backpapier
entfernen. Den Kuchen zum zusammen setzen
in der Mitte durchschneiden.

Erdbeeren waschen und vierteln. Agar Agar
laut Anleitung auflésen und gemeinsam mit
den Erdbeeren erhitzen, bis eine geleeartige
Konsistenz entsteht. Leicht abkiihlen und
auf dem Kuchen verteilen. Mit Minze
dekorieren,

Pistazien drauf streuen und servieren.

Koch & Ruhezeit
35 min. Ve

Zubereitungszeit
15 min.

Lubereituny

Datteln entkernen. Mit dem Blitzhacker
Datteln, Feigen, Rosinen, Walniisse,
und Ingwer etc. fein hacken.

Alles in eine Schiissel geben und

mit Honig, schwarzem Sesam,

einem Spritzer Zitronensaft,
Orangensaft vermischen.

Kokosraspeln, Kakaopulver und
gemahlene Mandeln in je eine
Schiissel geben.

Mit feuchten Hinden aus der Masse
kleine Kugerl formen und diese in den
Kokosraspeln, Kakao und Niissen wilzen.

Tipp: In einer gut verschliefbaren Dose
<ind die Energieballchen langer haltbar
und konnen so jederzeit als Energichappen

zwischendurch gegessen werden.



