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&*dnuss-‘Riegel

medium, Arbeitszeit 20 Min., Gesamtzeit 2:45 Std.
Lutaten:

- 200 ¢ Datteln, entsteint

« Wasser, heil3, zum inweichen

- 70 g Haferflocken, kernig

» 70 g &rdnusscreme

o 1 Vanilleschote, nur das Mark

« YaTL Salz

. 60 g Erdnusse, fetifrei rosten

- 150 g Lartbitter-Schokolade,
vegan, in StUcken

o 1E&L KokosdL
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Lubereitung:

o Tn eine SchUssel Datteln mit
heil3em Wasser bedecken und 20
JMinuten einweichen.

» &inen Kunststoffbehalier (ca. 10 x 16
cm) mit Frischhaltefolie auslegen. |

- Haferflocken in einem Mixer mahlen 58
und umfUllen.

o Datteln abtropfen lassen, das
inweichwasser auffangen.

. ﬂbgetropﬁe Datteln, Erdnusscreme,
Vanitlemark, Salz und 40 g Dattel-
finweichwasser in einen Mixer
geben und cremig p Urieren.

- Gemahlene Haferflocken und 100 g
Dattelcreme in einen Mixer
verrUhren, mit angefeuchteten
Handen gleichmaldig in den
vorbereiteten Behalter driicken und
EsstOffelrUcken begradigen.
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Lubereitung:

- Die restliche Dattelcreme darauf
streichen, mit EérdnuUssen bestreuen |
und etwas in die Creme drUcken.
Den Behalter 2 Stunden in das
Gefiierfach stellen.

» Die gefrorene Mischung aus dem
Behalter stUrzen, Ti’ischhaltq"oﬁie
abziehen und mit einem scharfen
Messer in 16 gleich grol3e Riegel
(ca. 2 X 6 cm) schneiden, dabei
nach jedem Schnitt das Messer
abwischen. Die Riegel auf ein
Brettchen oder einen flachen Teller
legen und bis zur weiteren
Verwendung ins Gefiierfach stellen.

o Schokolade in einem Mixer
zerkleinern.
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Lubereitung:

o Schokolade mit KokosOL in einem
Topf unter RUhren schmelzen. Tn |
dieser Zeit einen flachen Teller mit |
Backpapier belegen. Geschmolzene . |
Schokolade in einen tiefen Teller

tauchen und mithilfe von 2 Gabeln
wenden. UberschUssige Schokolade
abtropfen lassen und die Riegel auf
den vorbereiteten Teller legen.

» Die Riegel erneut ca. 10 Minuten
ins Gefrierfach stellen, damit die
Schokolade aushartet.

o Vernaschen und/oder im
KGhischrank aufbewahren.
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Tlpp:

» Befindest Du Dich in einer
'Heiéungsphase, kannst Du die
Schokolade + KokosOl auch mit
100 g Kokosfett, 40 g
KokosbtUtenzucker und 60 g
Carob in einem Topf erhitzen.




