-~
& oktrainine

OLAF KRAMER PERSOMNAL FITNESS TRAINER

News Dezember 2016
Gesundes Backwerk zu Weihnachten

Auf SiiBes nicht verzichten - es darf auch mal etwas gesiinder
und ohne viel Zucker sein!

Low Carb Zimt-Butter-Kekse

200g Mandeln, gemahlen
1259  Butter

1 Eiler]

1TL Salz

1TL Zimtpulver

1TL Vanillepulver

www.pixabay.com

2 EL gehauft, Stevia oder anderen Zuckerersatz, nach Geschmack

silviarita

Zubereitung
Arbeitszeit: ca. 10 Min. / Koch-/Backzeit: ca. 25 Min. Ruhezeit: ca. 10 Min.
Schwierigkeitsgrad: simpel / Kalorien p. P.: keine Angabe

Alle Zutaten zu einer homogenen Masse verrihren.
Mit feuchten Handen ca. 12 - 15 Kugeln rollen und auf ein Backblech mit Backpapier setzen.

Bei vorgeheizten 150°C (Ober-/Unterhitze) zundchst 5 min. backen. Dann wieder herausholen und mit
einer Gabel langs und quer vorsichtig flach driicken (ergibt ein Muster). Dann weitere 18 - 20 Minuten
backen und abkihlen lassen.

Ggf. mit Nissen verzieren.

Aus www. Chefkoch.de
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Power-Cookies mit Bananen und Haferflocken

Low Carb Kekse als Powerfood fiir anstrengende Tage

3 Banane(n)

2 Eiler]

nach Belieben Cranberries
B. Amarant

Nisse

Sesam
Sonnenblumenkerne
Leinsamen

222 2 2 2
o wowwow

Haferflocken

Zubereitung
Arbeitszeit: ca. 15 Min. / Koch-/Backzeit: ca. 20 Min.
Schwierigkeitsgrad: normal / Kalorien p. P.: keine Angabe

Zwei Bananen mit dem Plrierstab purieren. Die beiden Eier dazu rihren. Fir den Singlehaushalt einfach nur
eine Banane und ein Ei nehmen. Nun nach Belieben und Vorhandensein Cranberries, Amaranth, Niisse, Sesam,
Sonnenblumenkerne, Leinsaat und ahnliches in einen Hacksler geben und zerkleinern. Zur Masse geben. Nun
solange Haferflocken dazugeben, bis die Masse etwas dicker und formbarer wird. Falls die Haferflocken ausge-
hen, kann man auch mit etwas Mehl nachhelfen. Wem das Ganze nicht st} genug ist, entweder mehr Cranber-
ries dazugeben oder mit Honig, Stevia, Agavendicksaft oder ahnlichem nachhelfen.

Mit einem Loffel in dickeren Klecksen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech geben und mit dem Loffel
noch etwas formen, bis sie ungefahr rund sind. Bei mir sind sie ca. 5 cm im Durchmesser und ca. 1,5 cm dick.
Nun die dritte Banane in Scheiben schneiden und auf jeden Keks eine Bananenscheibe legen.

Bei 180 bis 200°C ca. 20 Minuten im Backofen backen.

Die fertigen Power-Cookies lassen sich super in einer Keksdose aufbewahren und halten mindestens drei Tage.
Sie eignen sich gut als schnelles Frihstlck oder als Power Snack vor anstrengenden Tatigkeiten.

Aus www. Chefkoch.de
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