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weihnachtliche
Tsampa-Kugeln

Zutaten

250 g Tsampa

ca. 25 (frische) Datteln

(je nach Vorliebe von Sisse)
3 EL Kakaopulver (z.B. Carob)
1 TL Zimt

2 TL Vanillepulver oder

1 Packchen Vanillezucker

2 EL Kokosél oder Ghee

3 EL Mandelmus

Kokosflocken zum walzen

Zubereitung

Datteln evtl. entsteinen und in kleine
Stlicke schneiden.

Nun flige Datteln, Kakaopulver, Zimt,
Vanille Ol oder Ghee, Mandelmus
zusammen in ein Mixglas/Behater und
mixe dies zu einer Milch.

Mische nun das Tsampa unter die Milch,
gut verrihren bis eine kriimlige Masse
entsteht, falls nétig wenig Wasser
beigeben. Stelle die Masse ca. 1Std.
kihl, lasse sie somit noch ein bisschen
kompakter werden.

Danach formst/rollst du von der Masse
runde Kugeln, walze diese erst in wenig
Wasser und danach in Kokosflocken.
Kihl stellen und geniessen®@)

Tsampa (tibetisch) ist gerdstetes feines Gersten-Mehl, es ist kein Mehl im herkémmlichen
Sinn, auch wenn es so aussieht. Da die Kdrner bereits gerdstet wurden, kann Tsampa
ohne weiteres ungekocht gegessen werden. Den kreativen Zubereitungsformen sind

keine Grenzen gesetzt. Zum Frihstlick unter das Muesli, als Anteil in Fladenbrote oder

Tsampa mit (Pflanzen-) Milch vermischt.

Vollwertig, sehr gut vertraglich mit vielen wertvollen Inhaltstoffen.

www.ayurveda-erleben.ch



