Rezepte > Frihstiick
Dattel-Aufstrich

Zeit gesamt Zubereitungszeit
15min 15min

[utaten

flir 4 Portionen

Walnusskerne 100 g
Soft Datteln, getrocknet und 200
entsteint g
Schmand 100 g

Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

hohes GefaB, mittlere Pfanne, Pirierstab

1. Eine Pfanne bei niedriger Stufe erhitzen. Walniisse unter Schwenken fettfrei ca.
2-3 Min. rosten. Walnisse fein hacken. Datteln ggf. entsteinen und fein wiirfeln.

2. In ein hohes GefaB Schmand und Datteln geben und mit einem Piirierstab fein
purieren. Walniisse unter den Dattel-Aufstrich heben und servieren.

Viel Freude beim GenieBen!

Tipp: Wenn du es noch suBer magst, kannst du den Aufstrich noch mit Honig oder
alternativ mit Agavendicksaft abschmecken.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 345 keal
Kohlenhydrate 4lg
EiweiB 8g
Ballaststoffe bg

Fette 20g
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