
Die Datteln in Würfel schneiden.  
Die Himbeeren mit den Datteln  
und den restlichen Zutaten  
mit einem Pürierstab zerkleinern.  

        Aus dem Teig mit  
angefeuchteten  Händen  
kleine Bällchen formen und diese   
        in Kokosraspeln wälzen.

Tipp: Die Bällchen lassen sich  
gut einfrieren und je nach  
       Bedarf auftauen.

     Die gefrorenen  
Himbeeren in einem Topf  
kurz aufkochen und  
     erkalten lassen.

1.    

40 g 	 Datteln (entsteint) 

100 g	 Haferflocken 

150 g	 gefrorene oder frische 		

	
Himbeeren

15 g	 Cashewmus 

15 g  	 Kokosraspeln zum Wälzen

15 g  	 Leinsamen

Zutaten für ca. 12 Stück
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Haferflocken –  
Supergetreide und Multitalent

Reich an Ballaststoffen:  
gut für die Verdauung

 Pflanzliche  
Proteinquelle

         Liefern wertvolle  
Mineralstoffe wie Magnesium,      
         Eisen und Zink

Gute Sattmacher

Tipp: Weiche die Haferflocken vor dem Verzehr für mindestens 30 Minuten 
ein. Dadurch spaltet sich die enthaltene Phytinsäure. So können die Nähr-
stoffe besser vom Körper aufgenommen werden. Auch die Bekömmlichkeit 
wird verbessert.

       Vielseitig einsetzbar: 
schmeckt im Müsli, Porridge,  
    Bratling oder im Gebäck
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