Besiegt ist nur, wer den Mut verliert.
Sieger ist jeder, der weiter kampfen will.

ZUTATEN:

Optional:

200 g Knuspermusli (Granola)
80 g Butter

250 g Quark

100ml Milch oder Sahne

2 Eier

2 Bananen

Vanille

Zitronenabrieb

Zucker
Zimt
1/2 Packchen Vanillepuddingpulver ===

ZUBEREITUNG:

1.
2
3
4.
5

Tipp: Stellt die Auflanfform in einv Backblech und fillt dieses mit Wasser.

Butter bei niedriger Temperatur schmelzen.

Granola in einer Tute zerkleinern oder im Mixer mixen.

Flussige Butter mit Granola vermischen und in eine Auflaufform auf den Boden driicken.
Restliche Zutaten miteinander vermengen und auf dem Boden verteilen.

Bei ca. 150-160°C Umluft fir ca. 1 Stunde (ggf. 20-30 min langer) backen.

Die niedrige Temperatunr und das verdampfende Wasser
verhindern, dass der Kdasekuchenw Risse bekommt.

Franz von Sales

Kontakt:
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Besiegt ist nur, wer den Mut verliert.
Sieger ist jeder, der weiter kampfen will.

Franz von Sales

Selbsthilfegruppe

ZUTATEN:

« 2Eier

+ 30g Zucker

+ 200 g Naturjoghurt
+ 150 g Dinkelmehl

« 2TL Backpulver

+ 1Prise Salz

+ Ca50ml Milch

ZUBEREITUNG:

=

Erst Ei mit Zucker und Joghurt verriihren.

Mehl, Backpulver und Salz einriihren und mit Milch aufgielRen, bis der Teig schon fliel3t.

2
3. Aber nicht all zu fliissig werden lassen.
4

. AnschlieRend im Waffeleisen ausbacken.

Kontakt:
kontakt@adipositas-shg-forchheim-bamberg.de | www.adipositas-shg-forchheim-bamberg.de



Besiegt ist nur, wer den Mut verliert.
Sieger ist jeder, der weiter kampfen will.

Selbsthilfegruppe Franz von Sales

ZUTATEN (ca. 60 Portionen):
120 g Banane (ohne Schale)
150 g Dinkelmehl
50 g Mandelmehl
50 g Haferflocken
100 g Butter
1 Vanilleschote

1 TL Flohsamenschalenpulver (optional)

ZUBEREITUNG:
. Alle Zutaten gut miteinander verkneten.

. Anschliefend den Teig in Frischhaltefolie wickeln und fiir 30-60 Minuten in den Kuhl-
schrank geben.

. Ofen auf 180°C Umluft vorheizen.
Backblech mit Backpapier auslegen und Arbeitsplatte mit Mehl einstauben.

. Teig auf der bemehlten Arbeitsflache ausrollen und eine beliebige Keksform ausste-
chen oder alternativ mit einem scharfen Messer oder Pizzaschneider in Rechtecke
schneiden.

Kekse auf das Backpapier legen und fiir ca. 12 Min. goldbraun backen.
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Besiegt ist nur, wer den Mut verliert.
Sieger ist jeder, der weiter kampfen will.

Franz von Sales

ZUTATEN:
+ 300 g Pflaumen getrocknet
+ 2EL Haselnlsse
+ 4 EL Haferflocken
+ 3 EL Kokosol

+ 2EL Mandeln

+ etwas Kokosraspeln

Optional:
o 2EL Chiasamen

o 2 EL Wasser

ZUBEREITUNG:
1. Chiasamen mit dem Wasser mischen und 15 Min. quellen lassen.
Kokosol schmelzen.

Alle Zutaten in einem Mixer oder mit dem Purierstab mixen.

gt RS

Ca. Daumengrolde Kugeln formen und sofort in den Kokosraspeln wenden.

Die Ballchen kuhl, dunkel und trocken lagern, dann sind sie ca. 2 Wochen haltbar.

Tipp: Salliet ibn weder Miner mech Pinienstal baber, 1o bimant i die Niisse

a. . 5 "L F
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Besiegt ist nur, wer den Mut verliert.
Sieger ist jeder, der weiter kampfen will.

Franz von Sales
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ZUTATEN:

« 120 g Haferflocken Optional:
+ 3-4EL Ahornsirup oder Honig

« weiteres Trockenobst
+ 30gKakao
¢« 170 g Pflaumen getrocknet o Erdnlisse oder Pistazien

+ 120 g Mandeln z.B. gehackt

+ 50 g Kurbiskerne

o 2-4 EL Kokosol

+ 80 g Sultaninen

« 50 gHaselnusse

« 3 EL Wasser

ZUBEREITUNG:

1. Backofen auf ca. 160°C Umluft vorheizen.
Haferflocken, Niisse und Samen auf einem Backblech im Ofen leicht anrdsten.

Kokosol schmelzen und anschlieend alle Zutaten miteinander vermengen.

2
3
4. Masse auf ein mit Backpapier belegtes Blech oder in eine Form drticken, ca. 1,5 cm dick.
5. Ca. 30 Minuten backen.

6

. Anschlieflend weitere 10-20 Minuten ruhen lassen und in Riegel schneiden.

Die Riegel kiihl, dunkel und trocken lagern, dann sind sie ca. 2 Wochen haltbar.

Yy

%pp Anstatt Kakao kann man auch Vanille oder Zimt pméz‘eren, Die Niisse und Samen kann man
auch in der Planne anvésten,
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Besiegt ist nur, wer den Mut verliert.
Sieger ist jeder, der weiter kampfen will.

Franz von Sales
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« 5Bananen
“ + 400 g Haferflocken
+ 100 g gehackte Mandeln
« 1TL Zimt oder Vanille
+ 1 Prise Salz

Optional:
« 3 ELAhornsirup

1. Backofen auf ca. 180°C Umluft vorheizen.

Bananen purieren und ggf. Ahornsirup hinzuftigen.

Bananen zusammen mit den restlichen Zutaten sehr gut mischen.
Masse auf ein mit Backpapier belegtes Blech driicken, ca. 1,5 - 2 cm dick.

Ca. 20 Minuten backen.

o 1 B RS

AnschlieRend weitere 10-20 Minuten ruhen lassen und in Riegel schneiden.

Die Riegel kiihl, dunkel und trocken lagern, dann sind sie ca. 2 Wochen haltbar.

Kontakt:
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