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Bananenkuchen — so lecker!

Zutaten:
e 250 g weiche Butter oder z.B. Rapsol
e 150 g Honig
e Vanillearoma
e 3 Eier

e 300 g Vollkornmehl (Weizen oder Dinkel)

e 2 TL Weinstein-Backpulver

e 1 TL Natron

e 1TL Zimt

o 1 TL Muskatnuss frisch gerieben

e 2 TL Kakao oder Carob

e 500 g reife Bananen (mit Schale gewogen)

Herd auf 150 Grad Umluft vorheizen.
Eine Kastenform oder Gugelhupf-Form mit Butter ausstreichen.

Mehl mit Backpulver, Natron und den Gewdlirzen vermischen.
Die Bananen mit einer Gabel zu einem Mus zerdriicken.
Butter/Ol, Honig und Eier ca. 5 Minuten schaumig riihren,
dann nach und nach die Mehl-Mischung unterrihren.

Zum Schluss das Bananenptiree unterziehen und den Teig
in die Form flllen.

Im Backofen auf der untersten Schiene 1 Stunde backen
(150° Grad bei Umluft).

Danach Backofentir 6ffnen und den Kuchen noch % Stunde
im Ofen auskihlen lassen.

Dann aus der Form stlirzen und auf einem Kuchengitter
auskuhlen lassen.

Vollwertige Deko:

Den noch warmen Kuchen mit Akazienhonig bestreichen und
mit gehackten Haselniissen oder Mandeln und getrockneten
Himbeeren bestreuen.

TIPP:
Sehr lecker schmeckt dazu eine grol3e Schissel frischer
Obstsalat und Schlagsahne (bitte nur BIO-Sahne verwenden).

Mehr Rezepte findest Du in meiner Gruppe auf Facebook (1) Marias Gesundkiiche "hoch3" | Facebook



https://www.facebook.com/groups/vollwertigvitalstoffreichvegetarisch
https://www.facebook.com/groups/mariasgesundkueche

