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B Nimm eine Portion Freude g VEGETARISCH und KINDERLEICHT:
o | dicke Scheibe Lust e
.-. | Packerl Selbstvertrauen .'.
3 | s Pt 1 Gemiise-Fladen
. iste Entspannung 5 ..
. 118 e Bl vl @t : (Fur ca. 9 Fladen)
[ °
b Vermische diese Zutaten A 1-2 Karotten,
3 mit einem Haufen /Intuition A | StiBkartoffel,
'.. und libergieBe alles .-' | Stiick Kiirbis (ca. 150 g einer Butternuss oder eines Hokkaido)
., mit viel Liebe. 2 fein reiben,
'.. Garniere es mit einem StrauB Dankbarkeit ..' | Zwiebel und "2 Bund Koriander, ersatzweise Petersilie, hacken.
- und genieBe jeden Bissen 3 .
‘oo, mit Wonne. o’ ‘ . ) Teig:
%o, o® a 75 g Kichererbsenmehl
S0 e, und Mehl mit Senfsamen, Cumin, Koriander, Pfeffer,
250 ml Wasser und Salz glattrithren
ALS GESUNDE JAUSE ODER ALS KKONFEKT FUR DIE VWEIHNACHTSTAGE: . Gemiise mit Teig vermengen,
- Lo Ol in eine heiBe Pfanne geben und
..°' o 'ﬂ': oo .°.. diinne Fladen knusprig ausbacken.
.* Kraftkugeln: ‘e
.,.0". & ."'.,. Dazu passt eine Sauce
4 10 Stiick Datteln R aus geschalten, purierten Tomaten
- 3 EL Rosinen (50g) R mit Sauerrahm, Senf und Salz.
N 3 EL Mandelmus %
..' 3 EL Hirseflocken oder feine Haferflocken '-.

. Zimtpulver, 2 Teeléffel (=TL) frisch geriebenen Ingwer .. aus dem Buch: ,,Es war eine Mutter; die hatte 4 Kinder*
< | Prise Salz, | TL Zitronensaft R Einfache 5-Elemente-Kliche fiir die ganze Familie.
by 2 TL Zitronenschale von einer unbehandelten Zitrone s
y I Msp Kakao, 10 EL Kokosflocken oder weiBBen Sesam zum Walzen s

L] L]
3 Zubereitung: R
3 Datteln entkernen und mit den Rosinen A
3 in '/4 Liter Wasser fiinf Minuten kochen lassen,Wasser abschiitten. R
e - Die Trockenfriichte etwas auskiihlen lassen und klein schneiden, o
% mit Mandelmus piirieren, die Getreideflocken dazugeben, o
e mit Zimt, Ingwer, Salz, Zitronensaft und -schale und Kakao wiirzen o’
% 10 Kugeln formen und in Kokosette oder Sesam walzen. .-.
L]
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k. . Die Kraftkugeln noch einen Tag liegen lassen, e 5 ...UND NOCH EINE LECKERE NACHSPEISE ZUR ABWEHRSTEIGERUNG:
“®e,, dann schmecken sie richtig saftig. ,o°°"°

Kokos-Pudding:

Pro Person wird 4 | Wasser
(ev. die Halfte durch Kokosmilch ersetzen)
mit Gewlirzen wie:
Zucker, Zimt, Ingwer, Muskat, Nelken, Sternanis, Kardamom
und/oder Galgant aufgekocht.
(dieser Sud konnte auch als Yogitee getrunken werden)

|1-2 EL Kokosflocken trocken rosten, - beiseite stellen

in 10 g (I EL) zerlassener Butter
30 g (3-4 EL) GrieB kurz rosten.

Mit dem Gewiirzsud aufgieBen - Achtung spritzt!
einige Minuten unter standigem Riihren kochen lassen,
Kokosette unterrihren,
in kalt ausgespiilte Formen fiillen,
auskiihlen lassen und auf Teller stiirzen.

Mit Beerenmus oder Apfelgelee servieren.
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