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PORTIONEN ZEIT GESAMT LEVEL

1 10 min easy

Rezept

SCHOKOSCHMAUS

Viele Freunde und Bekannte kenne mich schon seit Kindesbeinen an
und im Zuge gemeinsamer Vereins- und Familienfahrten war ich in
der Tat Jahrzehnte lang morgens mit meinem Nutoka-Glas (Ja, kein
MNutella) zum Frohstuck unterwegs. Nachdem mir aber mein
Blutzuckerspiegel vermehrt ca. 2 Stunden nach dem Frihstick in
den Keller gerauscht ist und ich mit Zittern und lustigem
Fleckensehen reagiert habe, konnte ich nach etwas forschen fur mich
konstatieren: Kein zuckerhaltiges Essen mehr! Das Unbehagen lield
sich zu beliebiger Tageszeit provozieren — ein konventioneller
Schokoriegel - 2 Stunden spater hat mein Korper darauf
unangenehm reagiert.

Wenn man es weil —und ich bin nicht Diabetes gefahrdet - kann
man darauf reagieren. Alsc ab da nur noch z.B Kasebrote zum
Fruhstick, oder ein Omelsette,

Da es aber inzwischen tolle Schokolade gibt, die man entweder seliost
machen kann (und sich damit das SUBungsmittel aussuchen kann),
oder die mit entsprechenden Zuckeralternativen (mehrwertige
Alkohole) hergestellt wird, ist als Nachtisch cder auch als siffes
Frahstuck auch wieder so ein leckerer Schokoschmaus drin. Ich bin

sehr happy damit!

ZUTATEN
s 3ELgr. Joghurt Sweets for my sweet, sugar for
» 4 Tropfen Flavor Drops karamell my honey!

2 EL gepuffter Quineca

» Nussmischung und Menge (gute Handvoll) nach Wahl (Mandeln,
Walnusse, Paranisse, Pekannusse)

4 5tuck (= 40 g) NSA Vollmilchschokolade

» 1TL Kokosal

Seite || 1



b@llonbroetchen.de

SCHRITT FUR SCHRITT ANLEITUNG

SCHRITT

Schokolade mit Kokosal in einem Wasserbad oder in der Microwelle schmelzen. Achtung, die Schokolade
nicht zu stark erhitzen, so dass diese nicht verbrennt. Auch darauf achten, dass kein Wasser in die
Schokoladen-Kokosolmischung gerat, sonst wird die Schokolade unansehnlich und breiig.

SCHRITT 2

Alle genannten Zutaten in eine Schale geben und die geschmolzene Schokolade hinzufagen.

SCHRITT 3

Umrdhren und den Schokoschmaus geniel3en.
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