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PINIENKERN-FEIGEN-BALLCHEN FuE
ZUTATEN
ca. 50 Stiick

e 150 g getrocknete Feige

* 200 g Dinkel-Vollkornmehl
* 150 g Weizen-Vollkornmehl
* % Backpulver

e 1TL Lebkuchengewiirz

* 80 g Kokosblitenzucker

e 1TL Vanillepulver

e 1Ei

e 150 g Butter (zimmerwarm)
e 80 g Pinienkerne

ZUBEREITUNG

1.  Feigen klein wirfeln.

2. Beide Mehlsorten, Backpulver, Lebkuchengewiirz, Kokosblutenzucker und

Vanillepulver in einer Schiussel mischen.

3. Ei, Feigen und Butter dazugeben und mit den Knethaken des Handriihrgerats zu

einem glatten Teig verarbeiten.

4. Vom Teig mit einem kleinen Loffel Portionen abnehmen und zu Kugeln rollen. In

den Pinienkernen walzen und etwas andriicken.

5. Mit ein wenig Abstand auf zwei mit Backpapier belegte Bleche legen und
nacheinander im vorgeheizten Backofen bei 175 °C (Umluft 160 °C; Gas:
Stufe 2-3) 15 - 18 Min. backen. Danach auf einem Kuchengitter auskihlen lassen.

NAHRWERTE

GESUND, WEIL...

1 Stiick enthalt (Anteil vom Tagesbedarf in %) ... die Pinienkerne mit gesunden
Kalorien 70 keal (3 %) mehrfach ungesattigten Fettsduren
Protein 2g (2%) und zellschitzendem Vitamin E
Fett 4g  (3%) punkten. Vollkornmehl versorgt den
Kohlenhydrate 8g (5%) Kérper mit reichlich Ballaststoffen,
zugesetzter Zucker 2g  (8%) die auf natirliche Weise die
Ballaststoffe g (3%) Verdauung in Schwung bringen.

Quelle: EatSmarter



