Susskartoffel-Bananen-Brot

mit ayurvedischen Gewdlrzen, die erdend und beruhigend wirken

Fiir 1 Brot

Zubereitungszeit: 20 Minuten

+ 45 Minuten Backzeit

1-2 reife Bananen

1 Susskartoffel

4 EL Kokosol oder Ghee
250 gr. Dinkelmehl *
4 EL Ahornsirup

1 TL Backpulver *

% TL Zimt

% TL Kardamom

1 Prise Ingwer

1 Prise Salz

2 EL Sesamsamen

Glutenfreie Alternative oder
Variante * wahlen

Die Suisskartoffel schalen, waschen und klein schneiden. Einen
kleinen Topf zur Halfte mit Wasser fillen und die Susskartoffel-
Stiicke darin fir 10 Minuten kochen.

Den Ofen auf 175 Grad Umluft oder 185 Grad Ober- und
Unterhitze vorheizen.

Die Bananen schidlen und mit einer Gabel in einer Backschiissel
zerquetschen. Dann Ol (od. Ghee), Sirup und Gewiirze dazu
geben, gut umrihren.

Nun das Mehl und das Backpulver unterheben.

Susskartoffeln abgiessen und mit einer Gabel oder einem
Handmixer zerdriicken. Zu dem Teig geben.

Den Teig in einer Brotform legen, die du vorher mit Backpapier
ausgelegt hast. Mit Sesamsamen bestreuen und fiir ca. 45

Minuten backen.

Etwas auskiihlen lassen und mit einer Tasse Tee geniessen.

Tipp
Schmeckt pur oder auch mit Nussmus oder Tahini
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