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Spitzkohlsalat mit Radieschen

Mini = Pizza mit Blumenkohlboden

Haselnuss ~ Energy Balls
356 Real Mend
Spitzkohisalat mit Radieschen
¥ Spitzkohl {ca. 100g) Messerspitze Senf
3 Radieschean Salz/ Pfeffer
1 E_L Apfelsatt Klrbiskerne
1 E:_ saure Sahne etwas Schnittlauch
1ELOL '

Spitzkohl in feine Streifen schneiden, in eine Schissel geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und ebwas
durchkneten. Apfelsaft, Saure Sahne, Ol und Senf zu einem Dressing verarbeiten, zum Spitzkohl geben und

Zehen lassen. Radieschen und Schnittlauch fein schneiden, gerdstete Kirbiskerne grob hacken und den Salat
damit anrichten,

Mini - Pizza mit Blumenkohiboden Tomatensugo Belag

Ca. 120g Blumenkeht Broccoli/ Romanesco) 1 Dose gehackte Tomaten 8 Cherrytomatén

20g Parmesan ; etwas Zwiebel/ Knoblauch  Rucola

25g Vollkornmehi Oregano 20g Mozzarella

¥ TL gemahlene Flohsamenschalen " 5g geriebener Parmesan
18 '

Salz/ Pleffer

Backofen auf 200Grad Ober -/ Unterhitze vorheizen.

Blumenkohl und Parmesan reiben. mit Vollkornmehl, Flohsamenschalen und Ei vermengen. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken und auf einem Blech mit Backpapier zu 2 Fladen mit ca. 0,5 - 1cm Dicke ausstreichen.
Bei 200Grad ca. 10 min vorbacken

in der Zwischenzeit Zwiebeln und Knoblauch fein schneiden und mit den Dosentomaten, Salz/ Pfeffer und
Oregano zu einem Sugo einkdcheln lassen. Cherrytomaten in Scheiben schneiden

Nachdp min Backzeit Fladen mit Tomatensugo und Tomatenscheiben belegen und waitere 15min backen
lassen, < '

Zum Schiuss mit Rucola, Mozzarella und fein geriebenem Parmesan belegen.

Haselnuss - Energy Balls

£0g getrocknete Datieln 1 EL Ahornsirup, 1 EL \Wasser
20g gemahlene Haselnlsse _ 20g gehackie Haselnlsse
25g gemahlene Mandeln 5 - B ganze Haselnlsse

1 EL Backkakao

Datteln etwas Kleinschneiden und mit gemahlenen Haselnissen, Mandeln, Backkakao, Ahornsirup und Wasser
2u einer zahen Masse plrieren (Plrierstab oder Klichenmaschine). Gehackte Haselnlsse unterrihren.

Aus der Masse 5-6 Ballchen formen. in jedes Ballchen eine Haselnuss dricken und wieder verschlieBen.

2 Balichen als Dessert mit etwas Obst anrichten, die anderen gekihlt aufbewahren.
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