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Fettreduzierter Bananenkuchen

ZUTATEN (ca. 10 Stiick):

60 g Mehl

50 ¢ GYMQUEEN Baking Queen

90 g Haferflocken d

50 g Leinsamen

40 g GYMQUEEN Flavy Powder Cinnamon Buns

2 Eier .

3 reife Bananen

120 g fettarmer Joghurt (¢ '
30 ml Kokoss| .

20 ml Ahornsirup . . YUMMY <
1 Prise Salz 3

ein paar Mandelblattchen zum Bestreuen

A

PRO STUCK
Kalorien Kohlenhydrate davonZucker Fette  Eiweifs

167 keal 176 g 399 529 99

ZUBEREITUNG - ‘
1. Den Ofen auf 180 °C (Ober- [ Unterhitze) ‘vc.)rheii

2. Die Haferflocken und Leinsamen in einem Mixer fein mahlen. Mit
3. Zwei reife Bananen mit einer Gabel gut zerdriicken und mit den

4. Den Teig in die Form geben. Die letzte Banane halbieren und auf

e T
en und eine
kleine Kastenform (20 cm) einfetten.

dem Mehl, dem GYMQUEEN Baking Queen, dem GYMQUEEN

Flavy Powder und einer Prise Salz in einer Riihrschiissel mischen.

Eiern, Joghurt, dem Kokos&l und Ahornsirup griindlich verriihren.
Zu den trockenen Zutaten geben und gut vermischen.

den Teig legen.

5. Den Kuchen im vorgeheizten Ofen circa 35 Minuten backen und dann
mit den Mandelblattchen bestreuen. Anschliefsend nochmal 10 Minuten
weiter backen lassen.

6. Den lauwarmen Bananenkuchen geniefen!
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Gesunde Spekulatius ohne ZuckerzuSatz*:} :

ZUTATEN (ca. 25 Stiick)

80 ml Ahornsirup
70 g GYMQUEEN Sugar Zero
120 g Mandelbutter

75 g Buchweizenmehl
50 g GYMQUEEN Baking Queen
50 g Haferflocken

50 g gemahlene Mandeln 1 TL GYMQUEEN Flavy Powder Cinnamon Buns
1Ei 1Prise Salz

2 EL Kokossl Platzchen Ausstecher

ZUBEREITUNG

1. Haferflocken in einem Mixer zu Mehl zermahlen. Dann das Kokosdl, Mandelbutter, das Ei und das
GYMQUEEN Sugar Zero in einer Riihrschiissel mit einem Handmixer vermengen. Danach alle rest-
lichen Zutaten dazu geben und alles zu einem glatten Teig verriihren.

2. Den Teig in Frischhaltefolie wickeln und fiir mindestens 30 Minuten in den KiihIschrank legen. Wahrend-
dessen den Backofen aug 180 °C (Ober- [ Unterhitze) vorheizen.

3. Den Teig zwischen zwei Backpapieren mit einem Nudelholz zu einem diinnen Teig ausrollen. Die
Spekulatius mit einer beliebigen Platzchenform ausstechen und dann auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Backblech legen.

4. Die Plstzchen ca. 15 - 25 Minuten backen. Darauf achten, dass sie nicht zu braun werden und an-
schliefsend auskiihlen lassen, bevor du sie vom Backpapier nimmst.

Kalorien Kohlenhydrate davon Zucker Fette  Eiweifs

74 keal 3g 0,23g 49 329

*enthalt von Natur aus Zucker

Low Sugar Spitzbuben
ZUTATEN (ca. 30 Stiick)

200 g Butter

1EL GYMQUEEN Flavy Powder Vanille-Zimt Aroma

250 g Mehl 2 Eier
70 g GYMQUEEN Baking Queen 200 g GYMQUEEN Low Carb Fruchtaufstrich (Sorte beliebig)

100 g gemahlene Mandeln Optional: GYMQUEEN Sugar Zero (zu Pulver gemahlen)
150 g GYMQUEEN Sugar Zero Platzchen Ausstecher (1x grofs, 2x klein)
ZUBEREITUNG

1.

. Die Butter in Stiicke schneiden und mit dem Mehl,

. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache diinn

. Nun alle Kekse auf das Backblech legen und circa

. Wenn du magst, kannst du unser Sugar Zero mahlen

Den Backofen auf 175 °C (Ober-/Unterhitze)

vorheizen.

der GYMQUEEN Baking Queen, den Mandeln,
dem GYMQUEEN Sugar Zero und den Eiern in
eine Schiissel geben. Alles mit einem Knethaken oder
mit den Handen zu einem glatten Teig verkneten.
AnschlieBend fir ca. 30 Minuten kiihl stellen.

ausrollen und mit einem runden Platzchenaus-
stecher circa 4 cm breite Kreise ausstechen.

. Die Halfte der ausgestochenen Platzchen auf ein
Blech mit Backpapier legen und bei den restlichen
einen kleinen Kreis in der Mitte ausstechen.

8 - 10 Minuten backen. Achtung: sie sollten nicht
zu braun werden!

. Nachdem die Kekse leicht abgekiihlt sind, kannst du
den Low Carb Fruchtaufstrich auf den Keks-Halften
ohne Loch verteilen. Gib dann den die Keks-Halften 3
mit Loch als Deckel auf den Aufstrich und driicke sie "~
leicht an.

u"sere

und als Puderzucker tiber die Platzchen geben. — at 30 o ‘?e‘:;en
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PRO STUCK

Kalorien Kohlenhydrate davonZucker Fette  Eiweifs

64 keal 759 02g 429 2g



