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(Gesundes Gebéck .... zwischen Kuchen und Brot... & | TESNMSteh dvoshien

schmeckt zum Friihstiick, als Zwischenmahlzeit oder \\

als Kuchenersatz zum Kaffee)
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1. Eine Kastenform gut fetten und ausmehlen.
2. Das Gitter in die 1. Einschubleiste schieben.
3. Das Backrohr vorheizen: 180°C, Ober-und Unterhitze.

Menge: | Zutaten: Zubereitung:
3 | Bananen (je reifer, e Die Bananen schalen, in Scheiben
umso sufder wird schneiden und mit einer Gabel zerdriicken.
das Brot)
300 g | Dinkelvollkornmehl, e Alle Zutaten in eine Rihrschiissel geben.
zentrofangemahlen e Die zerdriickten Bananen dazugeben.
72 TL | Backpulver e Alles mit dem Handriihrgerat und
40 g | Zucker Knethaken griindlich miteinander
7 TL | Salz vermengen bis ein einheitlicher, relativ
130 ml'| Milch zaher Teig entsteht.
50 g | gehackte Nusse e AnschlieRend sofort in die Kastenform
(Hasel,- Walntsse fiillen und ca. 25 Minuten backen.
oder Cashewkerne) e Nach dem Backen sofort aus der Form
stirzen und auf einem Gitter auskihlen
lassen.
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