GESUNDHEITS COACHING

10. Aufstriche stR

Dattel-Schoko-Aufstrich [Nr.371]
Menge: ca. 550 g

Zutaten:

50¢g Walnisse

250 g Datteln entsteint

150 g Wasser

50¢g Kokosol

30g Backkakao (ungesiif3t)

1 Prise Salz

Zubereitung:

N

Walnusse in einer Pfanne ohne Fett kurz anrésten und 10 Minuten abkihlen lassen.
Datteln in eine Schiissel geben und in kaltem Wasser 10 Minuten einweichen.

Die gerdsteten Walnlsse in einem Hochleistungs-Mixer mahlen/ zerkleinern und
beiseitestellen.

Thermomix: Die Walnisse in den Mixtopf geben, 10 Sekunden/Stufe 10 mahlen, mit
dem Spatel nach unten schieben, noch mal 10 Sekunden/Stufe 10 mahlen und
beiseitestellen.

Datteln mit dem Einweichwasser im Mixer pirieren

Thermomix: Datteln mit Wasser in den Mixtopf geben, 7 Sekunden/Stufe 8 purieren,
mit dem Spatel nach unten schieben und weitere 7 Sekunden/Stufe 8 purieren.

Alle Zutaten in den Mixer geben und gut vermischen

Thermomix: Die restlichen Zutaten zugeben, 10 Sekunden/Stufe 6 mischen und mit dem
Spatel nach unten schieben. Vorgang so oft wiederholen, bis die gewlinschte Konsistenz
erreicht ist.

Ein Schraubglas mit heillem Wasser aussplen.

Die Creme in das Glas fiillen und im Kihlschrank aufbewahren. Kiihl gelagert halt sich
der Dattel-Schoko-Aufstrich mindestens 2 Wochen.

Anstatt der Walnusse kdnnen auch Mandeln oder Haselniissen verwendet
werden.
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