KOCHEN

Lagerenergie3

verschiedene Energiekugeln

Schon bald steht wieder die Lagersaison vor der Tiir und damit die beste Zeit des Pfadijahres.
Im Lager gibt es lange Tage mit vielen Abenteuern, Lachen, Spiel und Spass.
Damit alle geniigend Energie fiir diese Zeit haben, zeigen wir euch hier im SARASANI eine
tolle Snackidee — gleich in dreifacher Ausfiihrung.
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Dattel-Kugel

Schoggi-Kugel

3 Messer und Schneidebrett
itro

Kokos-KL Kiichenwaage

eine Schiissel
Reibe fiir Zitronenschale
ein Essloffel

einen luftdicht verschliessbarer
Behilter

Haltbarkeit:
Bei Raumtemperatur halten sich die
Kugeln ca. 1-2 Tage, im Kiihlschrank
5—7 Tage und im Gefrierfach bis 2 Mo-
nate. Wichtig ist, dass die Energie-
Das Rezept zum Ausdrucken kugeln luftdicht verschlossen aufbe-

findest du auf:
Ao wahrt werden.
sarasani.swiss/rezepte




120 g weiche,
entsteinte Datteln

80 g Haferflocklimss
(zarte Haferflocken

2 EL Nussmu ke
(z.B. Erdnuss oder Mandel)®

1 EL Kokosal
1EL Chiasamen

100 g Hafeléck :
(zarte Haferflocken

60 g Kokosfaspe

2 EL Honig

Saft einer halbenZ

Abrieb einer halbefBio-Zitrone
1 EL Kokosol

1EL gemahlene Niisse

2 EL Honig

50 g Schoggi
1Prise Salz
1EL Chiasamen

Dattel-Kugeln

Die klassische Variante mit Datteln, Nussmus und
Haferflocken ist einfach unschlagbar. Die Dattel-
Kugeln sind simpel und geben schnelle Energie.

1. Datteln in kleine Stiicke schneiden.

2. Alle Zutaten zusammen in eine Schiissel geben
und gut miteinander vermengen. Das geht
am besten mit den Handen. Wenn die Masse zu
trocken ist, kann man 1 EL warmes Wasser
dazugeben.

3. Die Masse mit den Handen zu kleinen Kugeln
formen.

4. In luftdicht verschlossenem Gefdss verpacken
und im Kiihlschrank lagern.

Zitronen-Kokos-Kugeln

Gerade im Sommer hat man manchmal eher Lust

auf etwas fruchtig-leichtes. Dann sind diese Energie-

kugeln mit erfrischender Zitrone und Kokosflocken
genau der richtige Energiespender!

1. Die halbe Zitrone ausdriicken und die Schale
abreiben.

2. Alle Zutaten in eine Schiissel geben und
miteinander vermengen.

3. Mit den Handen Kugeln formen.

4. In ein luftdicht verschliessbares Gefdss geben
und im Kiihlschrank aufbewahren.

Tipp: Wer es gerne noch etwas fruchtiger mochte, kann auch
noch getrocknete Friichte hinzugeben.

Schoggi-Kugeln

Da mit Schoggi einfach immer alles besser ist, darf

natiirlich auch eine Schokoladen-Version nicht

fehlen. Dabei kann jede Schoggi verwendet werden,

die Sorte spielt keine Rolle.

1. Die Schoggi in kleine Stiicke schneiden/hacken.

2. Alle Zutaten zusammen in eine Schiissel geben
und gut miteinander verriihren.

3. Mit den Handen kleine Kugeln formen.

4. In luftdichtes Gefdss verpacken und im
Kiihlschrank aufbewahren.

Tipp: Fir die Extraportion Schoggi kann man die restliche

Schoggi noch schmelzen (im Wasserbad oder in der Mikrowelle)

und die fertigen Energiekugeln nach dem ersten Kaltstellen

in die fliissige Schoggi tauchen oder die fliissige Schoggi iiber

die Energiekugeln giessen.





