
                                                          

      ΓΛΥΚΟ ΜΠΑΝΑΝΟΨΩΜΟ 
ΥΛΙΚΑ & ΕΚΤΕΛΕΣΗ: 

1Ο  ΒΗΜΑ 

Προθερµένουµε τον φούρνο στους 180ο C. Ανακατεύουµε µε πιρούνι όλα τα 
υγρά υλικά µαζί  

-1 ½ κούπα µπανάνα λιωµένη µε πιρούνι (2-3 µπανάνες) 

-1/2 κούπα marple syrop ή µελάσα (κατά προτίµηση Emelia) 

-4 κ.σ λάδι καρύδας ή ηλιέλαιο 

-4 κ.σ γάλα φυτικό  

-1 κ.σ µηλόξυδο 

2ο ΒΗΜΑ 

Ανακατεύουµε όλα τα στερεά υλικά µαζί  

-3/4 κούπας βρώµη  

-1 1/3 λο’υπα αλεύρι ολικής 

-1 κ.γλ σόδα 

-½ κ.γλ baking powder 

-1/2 κ.γλ κανέλα 

-1 πρέζα αλάτι 

-2 κ.σ ξηρούς καρπούς (πχ κάσιους ή καρύδια) 

-4 κ.γλ µάυρο σουσάµι 

ΕΚΤΕΛΕΣΗ 

Ρίχνουµε τα στερεά υλικά στο µπολ µε τα υγρά υλικά και ανακατεύουµε µε 
σπάτουλα (όχι πολύ!).  

Ρίχνουµε το µείγµα στη φόρµα (ελάχιστα λαδωµένη). 

Κόβουµε µια µπανάνα στη µέση και τη βάζουµε από πάνω. 

Ψήνουµε για 30 λεπτά στους 180Ο C και για ακόµα 20 λεπτά στους 150ο C. 


