Er kemmtfiirungefahr eine
StundeimdenKiihlschrank
und danan kannst duihn

Schokokuchen mit SiiRkartoffel & Banane, fudgy, ndhrstoffreich & antientziindlich 4%

Dieser Kuchen zeigt mal wieder, dass antientziindliche Erndahrung absolut genussvoll sein kann. Die SiiRkartoffel liefert
Beta-Carotin, Ballaststoffe und komplexe Kohlenhydrate, wahrend Banane und Zartbitterschokolade fiir natiirliche Siilte u
eine Extraportion Antioxidantien sorgen. Ganz ohne Weillmehl, ohne raffinierten Zucker, aber mit maximalem
Soulfood-Faktor

Zutaten (fir eine kleine Form, ca. 8 Stiicke):

- 1 groRe SiiRkartoffel (ca. 200 g, geschalt gewogen)

- 100 g Zartbitterschokolade (ab 85% Kakaoanteil, z. B. mit Dattel gesift)

- 1 reife Banane ( mehr siiRe nach Wahl z.B. Dattelpaste, Honig, Ahornsirup)

Zubereitung:

1. SiiBkartoffel schalen, in Stiicke schneiden und weich kochen (ca. 10-15 Minuten). AbgieBen und abkihlen lassen.

2. Wahrenddessen die Schokolade im Wasserbad schmelzen und leicht abkiihlen lassen.

3. SiiBkartoffel, Banane und Schokolade in einem Mixer oder mit dem Pirierstab zu einer glatten Masse verarbeiten. Nacl
Wunsch sifien.

4. Die Masse in eine kleine, mit Backpapier ausgelegte Kastenform streichen und glatt streichen.

5. Fir mindestens 1 Stunde in den Kiihlschrank stellen, bis der Kuchen schnittfest ist.

6. In Stlicke schneiden, mit frischen Beeren toppen — und genielen!

.~ Halt sich luftdicht verschlossen 3-4 Tage im Kiihlschrank — und schmeckt auch gekiihlt herrlich schokoladig.
#entziindungshemmend #rheuma #entziindung #antientziindlicheerndhrung






