Kakao-Kokos-Aufstrich

Zutaten
» 100 g Sonnenblumenkerne
» 100 g Kokosél (VCO)
» 2 TL Kakaopulver
» 3-4 TL Ahornsirup oder Akazienhonig

Zubereitung

Die Sonneblumenkerne in einer Pfanne trocknen und rosten, bis sie
leicht gebraunt sind und duften. Auf einen Teller schitten und
auskihlen lassen. Die gerdsteten Sonnenblumenkerne mit den
restlichen Zutaten in einen Mdrser geben und kurz mérsern (oder in
eine RUhrschissel geben und kurz mit dem Handmixgerat
zerschlagen). Die Kerne sollten dabei nicht zu fein zerkleinert
werden.

Guten Appetit!

vitality concept GmbH Hegiweg 24 4457 Diegten
Tel. 061 971 17 74 Fax 061 971 17 48

info@vitality-concept.ch www.vitality-concept.ch


mailto:info@vitality-concept.ch

	Zutaten
	Zubereitung

