Kochen mit babyclub.de
Limetten-Avocado-Cremetorte

Eine Torte aus Avocados? Was erst einmal seltsam klingt, entpuppt sich als einer der leckersten, siRes-
ten und gleichzeitig nahrhaftesten Kuchen! Denn die Zutaten wie Avocado, Mandeln und Datteln sind
vollgestopft mit wichtigen Nahrstoffen wie Omega-3-Fettsauren, B-Vitamine und Vitamin C. Die Man-
deln enthalten aul3erdem viel Magnesium und Calcium. Das Besondere? Beide Nahrstoffe liegen bei
Mandeln im richtigen Verhaltnis zueinander, so dass beide Stoffe perfekt vom Karper aufgenommen und
verwertet werden kdnnen. Ubrigens: Schwangere Frauen, die kurz vor der Geburt stehen und taglich
sechs Datteln essen, haben es bei der Entbindung leichter, zeigt eine jordanische Studie.

ZUTATEN FUR 1 KUCHENFORM  ZUBEREITUNG
(@ 18 CM)

0 Den Backofen auf 150° Umluft vorheizen. Die Mandeln und Kokosraspel auf
Fiir den Boden: ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und 7 - 8 min im Ofen
rosten.

(1) Gerdstete Mandeln und Kokosraspel zusammen mit Kakaopulver, Datteln und
Kokosal in einer Kichenmaschine zu einer krimeligen Masse verarbeiten.

@ Eine runde Kuchenform mit Kokosol fetten, die Bodenmischung reingeben
und mit der Rickseite eines Loffels festdriicken. Die Form danach in den
Kihlschrank stellen.

0 Avocados entkernen und in Sticke schneiden. Die Limetten auspressen und
zusammen mit Avocados, Ahornsirup und Kokosal glatt pirieren. Je nach
Geschmack und Konsistenz mehr Limettensaft oder Ahornsirup dazugeben.

@ Die Kuchenform wieder aus dem Kihlschranl nehmen und die Fillung darauf
verteilen. Die Form anschlieRend abdecken und mindestens 3 Stunden in den
Kihlschrank stellen.
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MEHR LECKERE & GESUNDE REZEPTE ZUM NACHKOCHEN FINDET IHR UNTER WWW.BABYCLUE DE

QOO OO OO OO OO OO OO OO OO0




