C ’7 Septembre

Jviasano

Banana bread

Banane bien mare 4 Levure chimique 1 sachet
Sucre 100 g Cannelle lcac
Oeufs 2 Gingembre en poudre lcac
Huile d’olive ou tournesol 70 ml Pépite de chocolat 50g
Beurre de cacahuetes 100 % 60g Noix de pécan 50g
Maizena 100 g Sel 1 pincée
Farine de blé ou sarrasin 100 g

PREPARATION
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Eplucher les bananes, les mettre dans un bol avec le sucre, les ceufs, I'huile et le beurre de cacahuétes et mixer au
mixeur plongeant

Ajouter la maizena, la farine, la levure chimique et les épices. Mélanger bien pour tout agglomérer ensemble
Ajouter enfin les pépites de chocolat et les noix de pécan et mélanger une derniére fois

Beurrer un moule a cake suffisamment grand et y verser la préparation

Cuire au four préchauffé a 180°C pendant 30 minutes puis pendant 25 minutes recouvert de papier sulfurisé
Laisser 10-15 minutes dans le moule avant de démouler

Conseils
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La quantité de banane peut varier selon les gouts (plus ou moins moelleux)

Le chocolat et les noix de pécan sont facultatifs, c’est selon les gouts

Le type de farine peut varier (blé, riz, mais, sarrasin, ...)

1 tranche en collation (avant le sport par exemple) ou 2 tranches au petit déjeuner avec I'ajout d’un produit laitier
(yaourt ou verre de lait)

Les oiététiciennes A £ AVIQ
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Energie = Matieres AGS* dont Fibres Protéines Sel

grasses sucres
Pour14 3262kcal 162,4¢g 31,22 ¢ 380,8¢g 1974 ¢ 36,4¢g 532¢g 4,48 g
Pourl 233 kcal 116¢ 2,23 g 27,2g 14,1¢g 2,6g 38g 032¢g

*Acides Gras Saturés



