Czekoladowe ciasto bananowe

Skladniki
Na keksowke o dltugosci 28 cm

50 g miodu @
2 jajka @

2 duze dojrzate banany (lub 3 mate)
160 ml mleka (krowiego lub roslinnego)
60 g oleju np. stonecznikowego

170 g maki orkiszowej, np. typ 630

75 g kakao @, ok. 5 czubate tyzki

1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

szczypta soli

dwie garscie rodzynek @ (lub innych bakalii)

ew. gar$¢ orzechéw do dekoracji

Wykonanie

Piekarnik nagrza¢ na 180 st. C (tryb gora-dot, bez termoobiegu).
Jajka ubi¢ z miodem na puszystag mas¢ (okoto 10 minut).

W oddzielnej misce rozgnies¢ banany widelcem na mus.

Do bananéw doda¢ mleko, olej i ubite jajko. Wymieszac.

Dodac¢ suche sktadniki i rodzynki. Krotko wymieszac.

Ciasto wyla¢ na forme¢ wylozZong papierem do pieczenia.
Wierzch posypac posiekanymi orzechami.

Piec okoto 40 minut.
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Wskazowki

D miéd: jesli chcecie mie¢ dobry miod, zadbajcie o to, by byt ze sprawdzonego zrédla —
najbezpieczniej jest po prostu znaé pszczelarza; dobry midd (z wyjatkiem akacjowego)
krystalizuje si¢ po kilku miesigcach od zebrania (czyli najpdzniej zimg)

@ jajka: warto zadbaé o to, by jajko pochodzito z dobrego zrédia (najlepiej od znajomej
gospodyni, u ktorej kury chodza sobie "luzem" 1 karmione sg tradycyjnie, a nie gotowa pasza;
jesli jednak nie macie dostepu do takich jajek, poszukajcie takich z "0" na pieczatce; z6itko
jajka, zgodnie z nazwg, powinno by¢ zoélte, a nie pomaranczowe)



® kakao: warto zadbaé¢ o to by kakao bylo dobrej jakosci; my zaopatrujemy sie w kakao
ekologiczne, ktore smakuje znacznie lepiej i jest bardziej aromatyczne niz kakao najczesciej
dostepne w sklepach

@ bakalie: suszone owoce i orzechy, ktére kupujemy nie powinny zawieraé szkodliwych
konserwantow (sorbinian sodu, dwutlenek siarki itd.) czy dodatkéw (wiecie, ze suszona
zurawina sklada si¢ w 45% z bialego cukru?!); dobre suszone owoce s3 ciemne, a nie
pomaranczowe



