
Dattel-Feigen-Mango-Creme 
 

200 g getrocknete Datteln/Feigen  

einige getrocknete Mangostreifen 

1-2 Stück Datteln/Feigen für die Garnitur 

zur Seite legen 

2-3 dl Orangen/Apfelsaft  

3-4 Safranfäden/1 Msp. Safranpulver  

1/2 TL Bourbonvanille gemahlen 

 

Nach Wunsch mit  

1 EL Rosenwasser abschmecken 

 

2,5 dl geschlagenen Rahm oder  

250 g Quark oder  

400g abgehangener Joghurt 

 

Laktosefrei: 

250 g Seidentofu   

alternativ: 2.5dl Reis- oder Kokoscreme 

aus dem Bioladen 

 

Kardamom/Zimt/Vanille 

Getrocknete Datteln/Feigen und einige 

Mangostreifen in Orangen/Apfelsaft (bis 

Früchte im Topf bedeckt sind) mit Safran 

und Vanille weichköcheln.  

 

Die Datteln/Feigen-Mango Mischung 

pürieren und abkühlen lassen. 

(Falls Joghurt verwendet wird dies in 

Gaze Tuch abhängen lassen).   

Die Dattel/Feigen/Mango-Creme mit 

Rahm/Quark/Joghurt/ oder Reis-

Kokoscreme oder Seidentofu verrühren. 

Nach Belieben mit etwas Kardamom, 

Zimt/Vanille verfeinern, mit Datteln-

Feigenstückchen dekorieren und 

genießen.  

 
Energie-Kugeln - ein leckerer Snack für den Energie-Kick zwischendurch 
100 g Cashew-Nüsse 

50 g Pistazien 

100 g geschälte Mandeln 

100 g getrocknete Aprikosen 

2 EL Akazienhonig 

1 TL Zimt       

1 Msp Kardamom 

1 Msp Anis 

1 Msp Muskatnuss 

1,5 dl Milch/alternativ Apfel-Orangensaft  

Kokosflocken 

 

Alle Zutaten mischen, mit Milch/Saft bedecken und ca. 1 Std. einweichen lassen. Im Mixer 

fein pürieren. Zu kleinen Kugeln formen und nach Belieben mit gemahlenen Mandeln oder 

Kokosflocken ausrollen.  

 
 
Luzernerstrasse 48, 6330 Cham, 079 410 23 26, trudibuehler@bluewin.ch,  www.ayurveda- erleben.ch  

mailto:trudibuehler@bluewin.ch
http://www.ayurveda-erleben.ch/
http://www.google.ch/imgres?imgurl=http://www.lifefood24.de/out/pictures/z1/1321_kokoskugel_s_z1.jpg&imgrefurl=http://www.lifefood24.de/Lebensmittel/Suesse-Leckereien/Konfekt-Kugeln/Kokos-Kugeln-7-Stueck-140g.html&usg=__9zOsW9tw0MYnQu8Wz8EUXU3JWpk=&h=600&w=600&sz=70&hl=de&start=61&zoom=1&tbnid=0JroiZJQyL5j_M:&tbnh=166&tbnw=145&ei=f4w2Tej6A4-P4AbQoZzSAg&prev=/images?q%3DTrockenfr%C3%BCchte%2Bkugeln%26hl%3Dde%26sa%3DG%26rlz%3D1W1SUNC_de%26biw%3D1345%26bih%3D500%26tbs%3Disch:1&itbs=1&iact=hc&vpx=753&vpy=180&dur=7067&hovh=225&hovw=225&tx=127&ty=162&oei=ZYw2TbPHH8yBswbU9bGUAQ&esq=5&page=5&ndsp=11&ved=1t:429,r:3,s:61

