2. Platz

Jonathans Lieblingskuchen = stf3er Kuchen
eingereicht von Stefanie O.

Zutaten:

300g Dinkelvollkornmehl
175ml Agavendicksaft

1 P Backpulver

4 Eier

150 ml Rapsol

150ml Milch

evtl. Rosinen

Zubereitung:
alles verrihren und in eine gefettete Kastenkuchenform

50 min bei 160T (Umluft) backen

Bewertung:
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Backzeit: 50 Minuten

Zubereitungsweise: leicht

Raffinesse: Kochloffeln 4 von 5, weil es immer noch eine StiRigkeit ist

pro Stuck (bei 16 Stiick pro Kuchen): 207,5 kcal, 21 g Kohlehydrate, 12 g Fett, 4,5 g Eiweil3

Ausgewogenheit: Vollkornmehl enthalt Ballaststoffe, Mineralstoffe und Spurenelemente
die fur einen aktiven Stoffwechsel und Wachstum wichtig sind.
Agavendicksaft ist eine alternative Zuckerform und enthalt vorwiegend
Fruchtzucker der den Insulinspiegel nicht ansteigen lasst und somit
keine HeilRhungerattacken auf SuRigkeiten auslost. Das Raps6l enthalt
hochwertige pflanzliche ungeséttigte Fettsauren die im Korper neue
Zellwande bauen und nicht im Fettspeicher landen. Und sogar Omega
3 Fettsauren sind enthalten, die entzindungshemmend wirken.
Pflanzliche Fette und Vollkornprodukte sind nahrstoffreich und liefern
somit einen wichtigen Beitrag zur Nahrstoffversorgung des Kindes.
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