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Sire: 45 Dakika dk
Tarif:

>> Hazirhk Siresi: 20 dakika
>> Kac Kisilik: 14 adet

Malzemeler:

e 1 su bardagi yulaf ezmesi

1 kdcuk elma

1 klcuk havug

8 yumusak hurma

2 yemek kasigi tahin

2 yemek kasigi Hindistan cevizi rendesi
1 cay kasigi targin

1 yemek kasigi chia tohumu

1 tutam tuz

Alerjen Uyarisi:
A icerir: Gluten iceren tahillar ve susam.
On Hazirhik:

Hurmanin ¢ekirdeklerini ¢cikarin. Cok sert hurmalari on dakika ilik suda bekletip tamamen stzun.
Elma ile havucu yikayip ince rendeleyin ve fazla sularini sikin. Mutfak robotunun haznesini kuru
tutun. Toplarn dinlendirmek icin pisirme kagidi serili tabak hazirlayin.

Servis Onerisi:

Enerji toplarini klictk porsiyonlar halinde siit veya sekersiz cayla soguk servis edin.

Yapihsi:
1. Kuru tabani ¢ekin:

e Yulafi mutfak robotunda un haline getirmeden iri kirinti dokusuna gelene kadar kisa
araliklarla cekin.
e Hurma, tahin, tarcin ve tuzu ekleyip karisim birbirine tutunmaya baslayana kadar calistirin.

2. Sebzeleri ekleyin:
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e Suyu sikilmis elma ile havucu ve chia tohumunu robota ekleyin.
e Malzemeler esit dagilinca robotu durdurun, uzun sire cekerek karisimin yagini ¢cikarmayin.

3. Toplan sekillendirin:

e Karisimdan cevizden klclk parcalar alip nemli avug icinde yuvarlayin.
e Cok yumusaksa biraz yulaf, kuruysa bir tatli kasigi su ekleyerek kicuk ayar yapin.

4. Kaplayip dinlendirin:

e Toplar Hindistan cevizi rendesinde yuvarlayip hazirlanan tabaga dizin.
e Buzdolabinda en az otuz dakika dinlendirin ve sertliklerini kontrol ettikten sonra kapali kaba
alin.

Pisme ve Kivam Kontrolu:

Bu tarif pisirilmez. Karisim avucta sikildiginda dagilmadan birlesmeli, ancak yagli ve yapiskan bir
macuna donusmemelidir. Elma ile havug iyi sikilmazsa toplar bigcimini kaybeder. Sogutulan toplar
ele alindiginda yassilasmadan seklini korumalidir. Hurmanin dogal tatlihgina gére ek tatlandirici
gerekmemelidir.

Saklama:

Enerji toplarini kapali kapta buzdolabinda U¢ gine kadar saklayin. Nemli meyve ve sebze icerdigi
icin oda sicakliginda uzun sire birakmayin. Ev disinda tasinacaksa buz akisu kullanin ve kligik
porsiyonlar halinde sunun.

>> ipucu: EIma ve havucun suyunu sikmak lezzeti yogunlastirir, toplarin dagiimasini énler ve
yulaf miktarini gereksiz yere artirma ihtiyacini azaltir.
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