
 
CARROT
CAKE



DOPPEL-
SCHOKO
MUFFINS

1. Datteln über Nacht in der Reismilch

einweichen.

2. Ofen auf 175°C vorheizen.

3. Dann in einer hohen Schüssel Datteln und

Reismilch mit dem Stabmixer pürieren.

4. Anschließend nach und nach

Erdmandelmehl, Backpulver, Vanillepulver

und Cashewmus ebenfalls unter die

Mischung pürieren.

5. Abschließend Kakaonibs mit einem Löffel

unterheben und den Teig in 6-8

Muffinformen füllen. Wer Silikon hat, braucht

gar nicht zu fetten. Wer eine normale Form

hat kann ganz leicht Kokosöl in den Mulden

verteilen.

6. Zur Deko noch ein paar Kakaonibs darauf

verteilen! 45 Minuten bei 175°C backen.

Auskühlen lassen und servieren.



BANANEN
BROT

1. Pflanzenmilch, Datteln und Zitronensaft in
eine Schüssel geben und die Datteln ca.
1 Stunde darin weich werden lassen, so lassen
sie sich leichter verarbeiten.

2. Wenn die Datteln weich sind  die Dattel-
Sojamilch-Zitronensaft-Mischung mit den 3
Bananen mit einem Pürierstab pürieren.

3. Dann Haferflocken nach und nach zu der
Mischung geben und weiter pürieren.
Abschließend Zimt und Backpulver ebenfalls
mit pürieren.

4. Die Walnüsse fein  hacken und unter den
Teig mischen. Ofen auf 225°C vorheizen

6. Brot aus dem Ofen nehmen, erkalten lassen
und erst dann anschneiden

5. Teig in eine leicht gefettete Brotform oder
eine ungefettete Silikonform geben und 1
Stunde backen lasse



 
BROWNIES



CHOCOLATE
CHIP
COOKIES

1. Die Datteln über Nacht im Wasser
einweichen.

2. Ofen auf 175°C vorheizen.

3. Datteln und Wasser mit dem Stabmixer zu
einer homogenen Masser verarbeiten. Dieser
Masse dann Haferflocken, Mandelpüree
Leinsamen und Vanillepulver zufügen und
weiterhin mit dem Stabmixer alles zu einem
Teig vermixen.

4. Rosinen und Kakaonibs unterheben und
gut mit dem Teig vermengen.
Den Teig mit einem Eisportioniere auf dem
Backblech verteilen. Anschließend mit einem
immer wieder neu befeuchteten Esslöffel
platt drücken.

Ergibt ca. 10 Kekse

5. 25 Minuten backen. Abschließend
auskühlen lassen.



BANANE
BLAUBEER
MUFFINS



VEGANES
CHUNKEY
MONKEY


