Backen ohne Mehl, Eier und Klopapier

Rezeptvorschlag 1
100 § GrieR
300 ml Milch
300 glucker

130 “crizbmc Nisse
Titronenschalen nach Belieben

1Pek. Back?ulm

ZUBEREITUNG:

GrieB mit Milch 1 Stunde quellen lassen. Dann mit dem Zucker gut verrilhren. Zitronenschalen
und geriebene Niisse und das Backpulver vermengen und in befetteter Kuchen- oder Tortenform
bei etwa 170°C 45-60 Minuten backen.

Rezeptorschlag 2

70 g Vorgegarte Kichererbsen
= entspricht 1 Dose (400 3) oder ca. 40 g roh
100 g Datteln getrocknet
04 Haferflocken

100 ml Hafermilch

60 ¢ Bananenmus

7 EL Kokosal weich

2TL Backpulver

1 Prise Salz

Beemlmischung zum Belusm

ZUBEREITUNG:

Rohe Kichererbsen liber Nacht einweichen, abgieBen und abwiegen. Falls ihr vorgegarte
Kichererbsen aus der Dose nehmt, diese einfach nur abgieBen und mit klarem Wasser abspilen.
Backofen auf 175°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Eine kleine Springform mit Kokosol einfetten
und kiihl stellen. Die Datteln klein hacken. Apfelmus, Kokosol und Milch miteinander verrihren.
Die Haferflocken zu Mehl mahlen. Alle Zutaten inkl. der Kichererbsen dazugeben und zu einer
cremigen Masse verarbeiten. Den "Teig" in die vorbereitete Form fullen, glattstreichen und ca.
20-30 Minuten backen. Der Kuchen darf noch schon weich sein, sollten aber nicht mehr roh sein.
Kuchen in der Form abkiihlen lassen. Mit Friichten oder Kompott belegen.
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