AUTOIMMUN FOOD COACHING Dr. Marieluise Rdmer

Schoko-Obst-Kuchen

Dies ist ein einfaches Obstkuchenrezept - ohne Zucker und Mehl.
Dazu passt sehr gut z.B. Kokossahne oder andere pflanzliche Sahne.

500 g Rhabarber/Pflaumen/Stachelbeeren

4 Eier oder Golden Chlorella (Eiersatz z.B. hier: http:/tidd.ly/cbag5960 * )
4 grofe sehr reife Bananen

150 g Kokosraspel

100 g Kokosmehl

50 g gehackte Niisse

4 EL Kokosol

3 EL Kakaopulver

50 ml Pflanzenmilch

1 Prise Vanille

1 EL Ahornsirup/Reissirup/Xylit (evtl. mehr oder mit siier
Kokossahne)

Dieser Kuchen eignet sich am besten fiir eine grofe Kastenform. Das
Obst vorbereiten: Rhabarber schdlen und auf die Ldnge der
Kastenform schneiden. Das sieht dann toll aus. Bei Verwendung von
anderem am besten etwas sduerlichem Obst dieses evtl. entsteinen
und bei Pflaumen halbieren.

Die Bananen schdlen und piirieren.

Das Kokosdl schmelzen und mit einem Teil die Kastenform gut
einfetten (oder Backpapier verwenden).

Die restlichen Zutaten, Kokosol, Eier, Kokosmehl, Niisse,
Pflanzenmilch, Kakao, Vanille, SiBmittel nach Wahl kurz mit dem
Handriihrer vermixen.

Das Bananenpiiree und die Kokosraspel unterheben.

Schichtweise Teig und Obst z.B. die Rhabarberstangen, in die
Kastenform fiillen. Dabei mit Teig beginnen und mit Teig abschliefen.
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http://tidd.ly/cba85960
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Fir ca. 60min bei 180 Grad (Heifluft) in den Ofen geben, bis beim
Stdbchentest kein Teig mehr kleben bleibt.

Etwas auskiihlen lassen und vorsichtig aus der Form nehmen.

Vor dem Anschneiden vollstdndig auskiihlen lassen. Mit einer leicht
siBlichen SoBe oder Sahne servieren. Z.B: mit Kokosjoghurt oder
Kokossahne oder anderer Pflanzensahne.

*Dies ist ein Affiliate link. D.h. Ich erhalte eine kleine Provision, falls du Gber diesen link
etwas bestellst — es kostet dich aber keinen Cent mehr, du unterstiitzt mich dadurch nur!
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