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LANDESZENTRUM
FUR ERNAHRUNG

Baden-Wurttemberg

Kirbis-Kraftpakete

Menge und Zutaten Zubereitung
100 g Datteln, entsteint klein schneiden
20g Walnusskerne klein hacken
150 g Kirbis (Hokkaido- fein raspeln, in eine Schissel geben

oder Muskatkdrbis)
Datteln und Walnusskernen zugeben

und alles verriihren

80g feine bzw. zartschmelzende zu Kirbis-Dattel-Walnussmasse geben
Haferflocken und miteinander verrihren
2TL Zimt
1 Prise Salz

Masse halbieren, eine Halfte plrieren

pirierte Masse mit nicht purierter
Masse verkneten, daraus etwa 20
gleichgrof3e Kugeln mit den H&anden
formen, nach Bedarf kaltstellen

Legende: g = Gramm, TL = Teeldffel

Foto: Paula Unland

Landeszentrum fiir Erndhrung Baden-Wurttemberg
an der Landesanstalt fir Landwirtschaft, Erndhrung und Landlichen Raum (LEL)
ernaehrung@Ilel.bwl.de- www.landeszentrum-bw.de

Klchengerate

Klchenwaage
Schneidebrett
Kichenmesser
klein

Klchenwaage
Schneidebrett
Kichenmesser
grof3

Klchenwaage
(elektrische)
Kichenraspel
Schiissel z.B.
aus Edelstahl
Ruhrloffel

Klchenwaage
Teeloffel
Ruhrloffel

Purierstab
Schissel z.B.
aus Edelstahl

Zum Anrichten:

Servierplatte
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