Gabriela Hoppe
ERFOLG DURCH ERNAHRUNG.

VEGANER NICHT-KUCHEN
(SCHOKOTARTE)

Was ein Nicht-Kuchen ist? Eins meiner Experimente, bei
dem ein knuspriger, nussiger Boden auf ein cremiges suf3es
Topping trifft, das durch Kuhlen statt backen einen besonderen
Charme erhalt und ohne Mehl, Zucker und andere Killerfoods
auskommt.

Zutaten far 1 groBe Rechteckform:

Boden:

* 100 g Haferflocken
* 2 EL Erdnussmus (bei HIT Cashew- oder Mandelmus)
* 12 Datteln

* 2 EL Rohkakao (bei HIT weglassen) TPROFITIPP

* 2 EL Kokosol
Ich friere den Nicht-Kuchen fur 30

min ein und serviere ihn dann.

Topping:

* 200 g Kokosjoghurt

* 1 EL Agavendicksaft oder Birkenzucker
* 1 EL Rohkakao (bei HIT weglassen)

* 2 EL Chia

* 4 EL Wasser

Zubereitung:

Schutte die Chiasamen ins Wasser und lass die Mischung 10 min stehen.

Gib die Zutaten fur den Boden in einen Mixer und mix die Masse auf
hoher Stufe gut durch. Schnapp dir dann deine Auflaufform und druck
die Masse flach in die Form. Achte darauf, den Boden gut festzudrucken.

Fulle Kokosjoghurt, Dicksaft, Kakaopulver und die Chiamischung in ein
hohes Gefal3 und verruhre sie.

Nun kannst du das Topping auf dem Boden verteilen.

Dazu passen Ubrigens super frische oder TK Beerenmischungen.
FERTIG! GUTEN APPETIT!

Du willst mehr? Dann komm in meine Facebookgruppe — dort tauscht
unsere tolle Community sich aus Uber Rezepte & hilfreiche Tipps:
WOHLFUHLEN MIT ALLTAGSTAUGLICHER GESUNDER ERNAHRUNG

Dein Weg zu mafl3geschneiderter Ernahrung: erfolgdurchernaehrung.de

’) '{Ffacebook.de/ErfoIgdurchEmaehrung instagram.com/ErfoIgdurchEmaehrung ﬁ bestformhannover.de
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