p Zuckerfreie Bananen-Dattel-Walnuss-
! Kekse

g
WALNUTS
()

& Nahrwertangaben (pro Portion/Stlick)

Energie: 206,4 kcal 5 Fett: 10629
A avon gesattige
Eiweil: 4,419 Fettsauren: 4849

. :24‘; Kohlenhydrate: 21,69 g ungeséattige Fettséuren: 5,78 g

Zubereitungszeit:
20 Minuten
Zubereitung: Zutaten fiir 20 Portionen :
1. Backofen auf 180°C (Umluft) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. 50 g Haferflocken

70 g Dinkelvollkornmehl
2. Haferflocken, Mehl und Backpulver in einer Schissel mischen. 50 g Weizenmehl

1 TL Backpulver
3. Butter schmelzen und leicht abklhlen lassen. 50 g Butter

1 Ei, GroBe M

4. Ei verquirlen, Bananen mit einer Gabel zerdrlicken. Butter, Ei und Bananen
mischen.

2 kleine reife Bananen
50 g Datteln, getrocknet
. . 25 g Walnisse
5. Datteln und Walnusse fein hacken. Optional

. e g . N I . Zimt, gemahlen
6. Mehlmischung mit Ei-Mischung zu einem zahen Teig rihren, Datteln und Walnisse g

AuBerdem
unterheben. Wer méchte, mischt zuletzt etwas Zimt unter den Teig.

Backpapier

7. Mit zwei Essléffeln (oder kleinen Kinderhandchen) kleine Teighdufchen auf das
Backblech setzen und leicht flach driicken. Die Kekse gehen beim Backen noch auseinander, also ruhig etwas Abstand dazwischen
lassen.

8. Kekse im heiBen Ofen ca. 12 Minuten lang backen, bis sie goldbraun sind. Kekse auf dem Backblech erkalten lassen und zum
Aufbewahren in eine Tupperdose geben.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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