ZUTATEN

fiir eine 35 cm Kastenform

e 4 groBe Apfel

* 5 mittelgroBe Bananen

» 350 g zarte Haferflocken

® 4 Eier (Grofie M)

* 250 g Naturjoghurt oder Skyr
e 2 TL Backpulver

o 2TLZimt

e % TL Salz

* 2 EL Erythrit oder anderer Stifstoff
(optional) (Wenn die Bananen reif
genug sind, braucht man gar keinen!)

¢ 1 Handvoll gehackte Walniisse
oder Mandeln

* etwas Honig zum Betraufeln

NAHRWERTE (ca. PRO 100 G)

Kalorien: 132 keal
EiweiB: 5,2 g
Kohlenhydrate: 19,8 g
davon Zucker: 6,8 g
Fett: 3,6 g
Ballaststoffe: 3,2 g

Die Werte sind Naherungswerte und kénnen je
nach verwendeten Zutaten leicht variieren.
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OHNE MEHL UND ZUCKER!

GESUND, SAFTIG & LECKER

Ein kostlicher Kuchen mit natiirlichen Zutaten

fir bewussten Genuss — perfekt

fur die ganze Familie. gp
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Zubereitung Backzeit Kastenform  Ohne Mehl
20 Min. 45-50 Min. 35cm Ohne Zucker

ZUBEREITUNG — SO EINFACH GEHT'S!

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Drei Apfel schilen, entkernen und wiirfeln.

Den vierten Apfel in diinne Scheiben schneiden.

Bananen in einer Schissel mit einer Gabel zerdriicken.

Eier und Joghurt oder Skyr hinzufiigen und verriihren.
Haferflocken, Backpulver, Zimt und Salz unterheben.

Apfelwirfel und nach Wunsch Niisse unter den Teig mischen.

Teig in die Kastenform fiillen.

Apfelscheiben dekorativ auf dem Teig verteilen.

Mit gehackten Nussen bestreuen und etwas Honig dariiber geben.

Etwa 45 bis 50 Minuten backen.
Mit der Stabchenprobe priifen, ob der Kuchen fertig ist.

Vollstandig auskiihlen lassen und genief3en. gp
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Natiirliche Zutaten
Ohne kiinstliche
Zusatze

Energie fiir Kinderleicht &
zwischendurch super lecker

g TIPP: In einer luftdichten Dose im Kiihlschrank bis zu 1 Woche haltbar. %



