HEIDI SESSNER COACHING

\LK/FO’\/’\/CV\\LWC/\ACV\ aus dem Aiekrjer

Saftig, schnell fertig und ganz ohne den Ofen vorzuheizen ©

Schwierigkeit Zeitaufwand Kosten Inhaltsstoffe

Zutaten fir eine kleine Springform
(16-18 cm Durchschnitt):

200 g Karotten, fein geraspelt
2 Eier

90 g Zucker

80 ml Rapsal

120 g Dinkelmehl (Typ 630)

50 g gemahlene Haselnisse (oder Mandeln)
1 TL Backpulver

1TL Zimt

1 Prise Salz

Optional etwas Vanille oder Zitronenschale

So geht's:
Teig anrtihren:

Eier mit Zucker schaumig schlagen, Ol unterriihren. Karotten, Nisse und Gewiirze dazugeben.
Zum Schluss Mehl + Backpulver unterheben.

Form vorbereiten: Eine kleine Springform einfetten oder mit Backpapier auslegen.
Kuchen in der Form in die Fritteuse stellen.
Ca. 45 Minuten bei 160°C backen (Stdbchenprobe machen,).

Abkiihlen lassen und geniefsen.
Wer mag kann den Kuchen mit Frischkdsefrosting (Frischkése + Puderzucker + Zitrone) oder nur Puderzucker toppen.

,' Wenn J@r}w{/f von Zimt und Karotten

Nahrwertangaben pro Stiick

i (bei 8 Stiicken):

Jwr& ltS #bws ZICMZ Protein: 48g

Cann es wur KaroHtenkuchen-Zeit sein. omennycrace s
Fett: 151¢
Kcal: 257

§4/1[/h'g) sifs wnd mit einer Prise Zimt -
dieser Karottenkuchen maclt wiclkt wur Hasen g/(iok/{olt,
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