DIABETES EINFACH
ADIPOSITAS ERKLAR VT t

Riblikuchen mit Ol

Zutaten

300 g Karotten (fein gerieben)
200 g gemahlene Mandeln oder HaselnUsse
200 g Zucker, evtl. die Halfte mit Erythrit ersetzen

4 Eier

120 ml neutrales Ol (z. B. Sonnenblumendl) v .
150 ¢ Mehl Nahrwert pro Portion
1 Packchen Backpulver Energie: 280kcal
1 TL.Zimt/ 1 Pris.e Salz EiweiB: 69
Optional: 1 TL Zitronenschale Fett: 17g

event. ein paar Walnlsse und ein paar Zuckermoéhren e ey T
zur Dekoration, etwas Puderzucker Kohlenhydrate: R

Zubereitung

¢ Zubereitung:
Ofen vorheizen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze)
Eier + Zucker schaumig schlagen (2-3 Minuten).
Ol langsam einrithren, dann Karotten unterheben.
Trockene Zutaten (Mehl, NUsse, Backpulver, Zimt, Salz) mischen und unterheben.
Teig in eine gefettete Springform (& 24—-26 cm) geben.
Backen: ca. 45-50 Minuten (Stabchenprobe!)
Ausklhlen lassen.

. Tipps:
Nur mit Puderzucker besteuben, spart Kalorien, eventuell mit Zuckermdéhren und mit
WalnUssen verzieren, die muss man mit einem diinnen Zuckerguf? ankleben!
Die Zuckermdhren muss man ja nicht mitessen!
Viel Spal3, die Zuckerfee
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Alles auf einen Blick: diabetes-adipositas-einfach-erklaert.de




