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Rezept

Erdnuss-Kokos-Creme

Ein Rezept von Erdnuss-Kokos-Creme, am 18.12.2025
Zutaten

125 g geschalte Erdnusskerne 50g Kokosol
70 g Vollrohrzucker Salz
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 1 Glas (a 250 ml) | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro
Portion Ca. 240 kcal, 18 g F,6 g EW, 14 g KH

Zubereitung

1. Die braunen Hautchen von den Erdnissen entfernen, Kerne in einer Pfanne ohne Fett leicht anrdsten. Im Blitzhacker fein
mahlen. Nach und nach mit Kokosol, Zucker und 1 Prise Salz in 1-2 Min. zu einer homogenen Masse mixen.

2. Die Creme in ein heif’ ausgespliltes Glas mit Schraubdeckel flllen und fest verschlieflen. Nicht im Kiihlschrank
aufbewahren, sonst wird sie zu fest. Bei Raumtemperatur halt sie sich etwa 1 Monat. Sie schmeckt auf Vollkornbrétchen.
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