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Hallo Ihr Lieben,

ich habe wieder ein tolles Rezept für euch. Heute eine Leckerei zum Kaffee
oder für die Lunchbox. Die Kekse sind wie immer frei von Industriezucker,
super schnell zubereitet und eignen sich, um sie mit Kindern zu backen.
Probiert es einfach aus, ihr werdet überrascht sein.

Zutaten:

50 g Kokosöl
1 EL Nussmus
100 g Quark
120 g Dinkelmehl
80 g Kokosmehl
1/2 Päckchen Backpulver (Weinstein)
5 EL Milch
1 Ei
4 TL Kokosblütenzucker

Zubereitung:

Zu Beginn den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Das Kokosöl auslassen mit den
restlichen Zutaten nach und nach vermischen. Mit dem Rührgerät oder der Hand
zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche
etwa einen halben Zentimeter hoch ausrollen. Nun ausstechen, auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech legen und im Ofen etwa 15 – 20 Minuten backen
(bis sie goldbraun sind).

Tipps: Habt Ihr Lust, die Kekse mit Zucker zu bestäuben, empfehle ich euch
Reissüße. Ich habe sie auch mit Tierformen ausgestochen. Das freut sicherlich
auch Kinderherzen.

Gesundheitstipps: Dieses Rezept ist ohne raffinierten Zucker gebacken. Auch
sind sie wenig gesüßt, so dass sie für Kinder gut geeignet sind. Wir
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Erwachsenen haben großen Einfluss auf den Zuckerkonsum unserer Kinder. Daher
sollten wir versuchen, weniger süß zu kochen oder zu backen. Das wirkt sich
auch positiv auf ihre Gesundheit aus. (zum Beispiel Zahngesundheit, Gewicht)

Diese Rezepte könnten euch auch interessieren: Gebäck, Kuchen, Brot

Viel Freude beim Ausprobieren. Eure Fotos dazu könnt ihr gern auf Instagram
oder Facebook posten und mich verlinken.

Habt eine schöne Zeit,

eure Karin
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