Herzhafte Energyballs

g
WALNUTS
()

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

Energie: 66 kcal 5 Fett: 4,619
weil: avon gesattige
EiweiB: 243 Fettsauren: 0749

Kohlenhydrate: 4,33 ungesattige Fettséuren: 3,87 g

Zubereitungszeit:
30 Minuten

Zubereitung:

1. Die Bohnen grindlich mit kaltem Wasser abspulen und abtropfen lassen, die
Tomaten aus dem Ol nehmen und trocken tupfen. Die Haferflocken in einem
Blitzhacker zu einem feinen Mehl verarbeiten.

2. Nun alle Zutaten in einen Mixer geben und so lange mixen, bis eine feine Masse
entstanden ist.

3 Mit einem Teeldffel Portionen abstechen, dann mit angefeuchteten Handen zu
Kugeln formen.

4. Die Energy Balls in den gehackten Walnussen rollen und sofort verzehren oder bis
zu 3 Tage in einem luftdichten GefaB3 im Kihlschrank aufbewahren.

Zutaten fiir 12 Portionen :

Fir die Energyballs
50 g Kalifornische Walniisse
90 g weiBe Bohnen (aus der Dose)
2 EL Haferflocken, blitenzart
25 g Parmesan, fein gerieben
'/, EL Tomatenmark
25 g getrocknete Tomaten in Ol
'/, TL Basilikum oder Oregano, getrocknet
Salz
Pfeffer
AuBerdem
75 g Kalifornische Walnisse, fein gehackt

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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