
Bananen-Erdnuss-Schnecken in Muffinform (vegan)

Nachd
em diese Woche unser Vorrat an Essen zusammen gebrochen war – wir waren vor lauter
Arbeit und Terminen nicht zum Einkaufen gekommen – machten wir eine große Tour und
nahmen auch mal wieder diverse Nüsse und Backzutaten auf Vorrat mit.
Da ich zurzeit eine Bananen-Phase habe und jeden Morgen Porridge mit Banane frühstücke,
hatte ich Lust, mal wieder mit den gelben Früchten zu backen. Heraus kamen heute diese
leckeren Schnecken in Muffinform, die mit feinen Bananenwürfeln und einer salzig-süßen
Erdnussmasse gefüllt sind. Sie sind vegan, denn ich habe Öl und Reisdrink genommen und
statt Huhnbindemittel ein Chia-Wasser-Ei. Außerdem sind sie ohne Kristallzucker, sondern
nur mit Banane und Agavendicksaft gesüßt. Stattdessen kann man natürlich auch
Ahornsirup nehmen. Wer es ein wenig süßer mag, gibt noch 10-20 g Süße dazu, aber ich
finde es so perfekt und genau richtig. =)
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Kuvertüre ist natürlich mit normalem Zucker. Wer da jetzt konsequent sein will, lässt sie
weg oder macht sie sich selbst, zum Beispiel mit Kakaobutter (oder Kokosöl), Kakaopulver
und natürlicher Süße, wie im Rezept für selbstgemachte vegane Schokolade.

Für ca. 12 Stück:
Teig:

350 g Dinkelmehl (Type 630)
2 TL Backpulver

1 Prise Salz
je 1 TL gemahlener Zimt und Kardamom

95 g Agavendicksaft
70 g neutrales Öl (z.B. Raps)

175 g Pflanzendrink (z.B. Reisdrink)
2 EL Chiasamen + 6 EL Wasser

Füllung:
3 Bananen

150 g Erdnüsse, gesalzen (oder natur)
5 EL Pflanzendrink (z.B. Reisdrink)

50 g Agavendicksaft
50 g Kuvertüre zum Verzieren

Die Chiasamen in einer kleinen Schale mit dem Wasser quellen lassen. Die vier trockenen
Zutaten in eine große Schüssel geben und kurz vermengen.
Den Pflanzendrink in einem Messbecher abwiegen, dann das Süßungsmittel und das Öl
zugeben und alles zum Mehl in die Schüssel gießen. Die Chiamasse dazu geben und alles zu
einem glatten Teig verrühren. Er ist noch etwas weich und klebrig, das ist aber nicht
schlimm.
Für die Füllung die Nüsse mit dem Pflanzendrink und der Süße in einen Mixbecher geben
und mixen, bis eine Creme entstanden ist, die aber noch feine Stückchen enthält.
Die Bananen schälen und in feine Würfel schneiden. [Am besten die Banane längs drei mal
einschneiden, dann um 90 Grad drehen, noch einmal längs schneiden und dann quer feine
Würfel runter schneiden.]
Eine Muffinform leicht einfetten. Den Ofen auf 175 °C Umluft vorheizen. Den Teig auf die
stark bemehlte Arbeitsfläche geben und vorsichtig in Mehl wenden, bis er außen nicht mehr
klebt. Die Fläche noch einmal gut mit Mehl bestreuen und den Teig dann zu einem Rechteck
(etwa 40 zu 25 cm) ausrollen. Den Teig mit der Erdnussmasse bestreichen und die
Bananenwürfel darauf verteilen. Dann das Rechteck längs halbieren, so dass zwei schmale,
lange Rechtecke entstehen. Diese von der langen Seite her vorsichtig aufrollen. Dann etwa
10 cm lange Stücke von den Rollen schneiden und an einer Stelle den Teig vorsichtig ein
wenig zusammendrücken, so dass keine Füllung heraus quillt. Mit dieser Seite nach unten
in die Muffinmulden setzen. Ca. 30 Minuten backen, zur Sicherheit die Stäbchenprobe
machen. Die Schnecken heraus nehmen, aus den Mulden lösen und auf einem Backrost
auskühlen lassen (im Winter geht das auch auf dem Balkon prima).
Die Schokolade in eine Schale legen und in der Resthitze des Ofens schmelzen lassen. Die
Schnecken mit der Kuvertüre verzieren.[nurkochen]
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Wäre dieses Rezept was für euch? Ich finde diese Kombi aus Banane, Erdnuss und
Schokolade einfach köstlich! Man kann aber natürlich auch andere Nüsse und andere
Früchte nehmen, zum Beispiel Haselnüsse und Birne. Der Fantasie sind wie immer keine
Grenzen gesetzt. Allerdings sollte man bei weniger süßem Obst als Bananen die Masse noch
mal abschmecken.
Habt ein genussvolles Restwochenende, ihr Lieben!
Eure Judith
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