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Zutaten

5 sehr reife Bananen

300 g Haferflocken (fein)

1 Glas Apfelmus, ungesuft (ca. 350 g)
80 g Staubzucker

80 g Rosinen

2 TL Zimt

1 TL Vanillezucker

Zubereitung

Den Ofen auf 180 °C vorheizen (Umluft). Bananen
mit einer Gabel oder einem Stampfer zerdricken,
in eine grol3e Schissel geben. Die Haferflocken
dazugeben und mit den restlichen Zutaten zu
einem Teig verrihren. Den Teig in eine gefettete
Kastenform geben und ca. 50 Minuten backen.

Tipp: Der Kuchen kann leicht von den Kindern
selbst hergestellt werden — mit etwas Unterstiitzung
von Erwachsenen.

AuR3erdem eignet sich der Dschungelkuchen auch
als Fruhstucksvariante.
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Anpassung fur Kleinkinder (1-3 Jéhrige):
Rosinen evtl. weg lassen

Kichererbsen je nach Vertraglichkeit
weniger verwenden

Alle Zutaten sehr klein schneiden
(Verschluckgefahr)

Zutaten (flr 4 Personen)

400g Kichererbsen (aus der Dose)
2 Tomaten

Yo gruner Paprika
% gelber Paprika
200g Salatgurke
Essig

1 EL Olivendl

Salz, Pfeffer, Krauter

Zubereitung

Kichererbsen waschen und gut abtropfen lassen.
Gemuse waschen und putzen. Tomaten, Paprika
und Gurke in kleine Wrfel schneiden und in eine
Schissel geben. Kichererbsen dazu mischen und
mit Essig, Ol, Salz, Pfeffer und Krautern
marinieren.

Tipp: Wer auf Dosenerbsen verzichten mochte,
kann getrocknete Kichererbsen Uber Nacht in
Wasser einweichen. Am nachsten Tag im
Einweichwasser ca. 30 bis 40 Minuten kochen,
abspulen und auskuhlen lassen.

Viel Spal3 beim Zubereiten
W nscht euch
Birgit Hofert
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