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Kirsche Pistazie
Dankbar

Menge: b Riegel zu 60 g = Kosten je Riegel: 1,40 € = Protein je Riegel: 15,1 g

X
/utaten
61 g Datteln 7 g Kokosmehl
61 g Pistazien 13 g Leinsamen
51 g Kirschen 1 MSP Salz
51 g Mandeln 1 EL Zitronensaft

57 g Protein

Vorgehen

« Stell die Pfanne auf den Herd und mittlere Stufe.
Hacke Pistazien und Mandeln grob und gib sie in die

Pfanne. Roste sie goldbraun. Vorsicht, wenn die
Pfanne heild ist geht es schnell und Du musst das

Réstgut haufiger wenden.

- Wiege die Zutaten Kirsche und Leinsamen ab und
stelle circa ein Drittel dieser Zutaten beiseite.
Dasselbe gilt fir die nun gerdsteten Pistazien und
Mandeln, hiervon stellst Du auch ein Drittel beiseite.

« Gib die kompletten Datteln und den groRReren Teil

_der Kirschen in den Food Prozessor und zerhacke die
“riichte. | T

. Gib en groBeren Teil der Pistazien und Mande1n
ebenfalfs dazu und zerhacke die Masse mit '
mehreren Pulsen oder fir ein paar Sekunden

durchgehend.

« Mahle den groBeren Teil der Leinsamen in deiner
Miihle mehlig fein. Gib das Mahlgut in den Food
Prozessor.



« Gib nun auch das Proteinpulver, den Zitronensaft,
das Kokosmehl und eine Messerspitze Salz in den
Prozessor.

« Wenn Du eine Staubwolke vermeiden mochtest,
kannst Du die Zutaten zuerst vorsichtigmit einem
Loffel vermengen, bevor Du mit dem Food Prozessor
eine Masse formst. Es kann sein, dass Du die Masse
ein paarmal von Wand und Boden nach unten kratzen
musst, um sie wieder mixen zu kénnen.

 Wenn die Masse einigermallen homogen ist, hacke
die beiseite gestellten Mandeln, Pistaiiién, Kirschen
und Leinsamen grob und gib sie hinzu. Misehe dann
die Masse mit einem Loffel oder Schaber fertig.
Jetzt nutzt Du den Food Prozessor nichtmehr, um
den Crunch der beiseite gestellten Zutaten zu
erhalten.

« Nun solltest Du wahrscheinlich noch die
Feuchtigkeit anpassen. Wenn die Masse nicht
verteilbar ist, dann ist sie zu feucht. Wenresie sich
nicht zu einer Einheit verbindet und bréseliggf"'eibt,
ist sie zu trocken. Am besten nimmst Du dafur
Wasser oder Proteinpulver.

« Das war es! Nun verteilst Du die Masse glé’ijcl___bmzéBig
auf deine Form, presst sie sorgfaltig und stellst
alles GberNacht oder fur ein paar Stunden kalt



Makronahrstoffe

Nahrwerte je 100 g Riegel

Kohlenhydrate 30,7 g
Fett 210g
Protein 25,1¢
Energie 430 Kcal

Das komplette E-Book

Das komplette Ebook, wovon Du hiermit das Preview m/t//
einem Riegel erhalten hast, enthalt sieben Kategorien
mit jeweils funf Riegeln.

Insgesamt enthalt es 35 Proteinriegel in den Kategorien—
Low Carb, Keto, Paleo, Superfood, High Carb Low Fat,
Diat und Bessere SuRigkeit und zusatzliche Extras wie
verschiedene Rezepte fuidoppings.

Hast Du Interesse am gesamten
DANKBARs E-Book mit allen 35
Riegel=Rezepten?

Dannhabe ich hier (klick) ausfuhrlichere Einblicke fur

dich. Und du kannst dir jetzt schon einen Starter-Vertei
sichernl S

Mit appét'i;l.iphen GrulSen
Sebastian
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WICHTIGER HINWEIS FUR
EINMALIGES GESCHENK

Fur noch mehr Protein Power: Hol dir den aktuell
kostenlosen Video-Kurs auf meiner Seite
Mindfulplate.de. Du brauchst nichts weiter, als dich
kostenlos zu registrieren und du kannst direkt
loslegen. ZUM KURS (klick)

*Kostenloser* Begleitkurs zu
meinem Buch Pflanzliche
Protein Power

Dieser Kurs zielt mehr auf die praktische Anwendung der .
Pflanzlichen-Protein-Power-Methode im Alltag ab. Fast 60 | Pﬂa;nzl;che Protein Power
min Video- und viel Zusatzmaterial helfen Dir, die ' Der handliche Guide
praktischen Aspekte deiner pflanzlichen Ernahrung auf das —
nachste Level zu heben.
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