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Notfria naringsrika chokobollar
(12-20 stora eller sma bollar) /7 Tid: 25 min

INGREDIENSER

4 stora medjool dadlar / 8 sma dadlar (cirka
90 g utan karnor); t.ex. Foodin (stora dadlar)
eller Fontana (sma dadlar)

3 msk kokosolja (cirka 45@); t.ex. Foodin

3 msk kokosmanna (cirka 45g; kan ersattas
med ovanstaende kokosolja) ; t.ex. Foodin
1 dl solrosfrén, ; t.ex. Foodin

1 dl glutenfria havregryn; tex. Utekram

1+ 0,5 dl kokosflarn; t.ex. Foodin

2 msk kakaopulver; t.ex. Foodin

(2-3 msk lonnsirap); ; t.ex. Vermont

Nypa salt

GOR SAHAR

1. Karna ut dadlarna.

2. Mat upp dadlarna, kokosoljan, kokosmannan, solrosfrona och havregrynen i en
handmixerskal eller hackskal. Mixa med handmixern eller i hackskalen till en massa.

Tillsatt massan i en skal. Blanda 1 dl kokosflarn, kakao och salt i massan.

Tillsatt lonnsirap ifall du dnskar extra sétma i bollarna.

Mat upp 0,5 dl kokosflarn i en liten skal (helst med runt botten).

Forma till 12-20 st bollar som rullas i skalen med kokosflarnet.
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Lagg i kylen i cirka 30 min fér att stelna.

Bollarna forvaras flera veckor i kylskapet eller i en sluten burk i rumstemperatur beroende pa
ifall du vill att bollarna ska ha ett hart eller mjukt tuggmotstand.

PIFFA DINA BOLLAR

Nufértiden kan man hitta atbara eteriska oljor av olika producenter. Ifall du vill ha en extra kick i
smaken kan du tillagga t.ex. nagra droppar pepparmintsolja eller appelsinolja i smeten. Det gar
ocksa bra att utvidga receptet med nétter, torkad frukt (tex. tranbar, aprikoser, russin) eller
kakao nibs for att fa lite tuggmotstand. | sa fall kan du tillagga 0,5-1 dl av den valfria
ingrediensen till degen.


https://foodin.fi/tuote/medjool-taateli-luomu-250g/
https://www.k-ruoka.fi/kauppa/tuote/taateli-400g-luomu-7316150270969
https://foodin.fi/tuote/kylmapuristettu-neitsytkookosoljy-reilu-kauppa-luomu-400ml/
https://foodin.fi/tuote/kookosmanna-raaka-400-ml/
https://foodin.fi/tuote/auringonkukansiemen-itavalta-500g/
https://www.k-ruoka.fi/kauppa/tuote/urtekram-kaurahiutale-700g-gton-luomu-5765228121184
https://foodin.fi/tuote/kookoshiutale-luomu-raaka-200g/
https://foodin.fi/tuote/kaakaojauhe-luomu-raaka-250g/
https://www.k-ruoka.fi/kauppa/tuotehaku?haku=vaahterasii&tuote=vertmont-vaahterasiirappi-187ml-luomu-5708776000860
https://foodin.fi/tuote/kaakaonibs-luomu-raaka-200g/

