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Dauer
60 Minuten

Zutaten

Portionen:
12

Energie
193 kcal / Portion

3 reife Bananen
(davon 1 fur Deko)

2 Eier

(Alternativ: 2 EL Leinsamen)

100 g Zucker

\

Kohlenhydratreich
& fettarm

50 ml Rapsol

Zubereitung
50 ml (Pflanzen-)Milch o )
o 2 Bananen mit einer Gabel zerdricken.
50 g Datteln e Bananenmus, Eier, Zucker, Ol , (Pflanzen-)Milch und Vanille in einer Schiissel
mit einem Mixer verruhren.
250 g Dinkelmehl (Typ 630) (Alternativ zum Ei: 2 EL geschrotete Leinsamen mit 6 EL heiem Wasser fiir 5
min. quellen lassen).
1/2 TL Backpulver e Dinkelmehl, Backpulver, Zimt und Salz vermengen und unter die flissige
Masse mischen.
1TL Zimt e Datteln hacken und unterheben.
o Eine Kastenform einfetten oder mit Backpapier auslegen.
1 Prise Salz Masse in die Kastenform fullen.
e 1Bananelangs halbieren und auf die Massen legen.
Vanillearoma e Bei 180 °C Ober-/Unterhitze fur 45 Minuten backen.

- ' Durchschnittliche Nahrwerte
'PPS zum Eingqty:

o “.’.ﬁ“e korz vor on q pro100g pro Stiick (70 g)
ggl ref[nd einer intensiven Energie 1138kJ/271kcal | 811kJ/193 keal
koh?s ong leicht verdayliche :

. j,“hyd ratbetonte Snacks Protein °8 e
. 7 deses Bananenbrot. Fett 8 g 5
i lvor einer intensiven
sci asﬁung als letzter, Kohlenhydrate 44 g 31g
/ neller Snack: 1-2 'St
* Wihrend eipey langevf ok Ballaststoffe °8 °8

intensiven Belastono-
1-2 Stijck /h mit etu?ds
Marmelade odey Honig.
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