
*** BANANA NUT BREAD ou Cake à la Banane ***
Niveau de difficulté : Facile

Temps de cuisson : 1 Heure
Temps de préparation : 20 minutes 
Temps de repos : 0
Ingrédients pour 6/8 personnes :
4 Bananes bien mûres

170 g de Sucre Muscovado

2 Œufs

3 Cuillères à soupe de Lait entier

400 g de Farine fluide 

1 Sachet de Levure chimique

10 Cl d’huile de Tournesol

1 Grosse pincée de Sel

1 Gousse de Vanille

100 g de Cerneaux de Noix

1 Noisette de Beurre pour le moule

Pour le glaçage :

100 g de Sucre glace

Le jus d’un demi-citron

Matériel :
1 Moule à cake antiadhésif
Préparation :
Préchauffez votre four à 180°.
Beurrez et farinez le moule à cake.

Broyez les noix pour les réduire en miettes grossières.
Pelez les bananes et écrasez-les à la fourchette puis ajoutez le sucre et les œufs.

Incorporez le lait et l’huile.
Dans un autre saladier mélangez la farine avec la levure et ajoutez-les petit à petit dans le mélange à la banane. Incorporez le sel et amalgamez.

Lorsque la pâte est homogène ajoutez les noix.

Versez la pâte dans le moule à cake et enfournez pendant 50 minutes à 1heure suivant votre four.

Piquez le cake avec la pointe d’un couteau pour vérifier la cuisson, elle doit ressortir sèche.

Laissez complètement refroidir le cake avant de démouler.

Mélangez le jus de citron avec le sucre glace jusqu’à obtention d’une préparation bien lisse et brillante.

À l’aide d’une cuillère laissez couler des filets de glaçage sur le cake bien refroidi.

Conseil :
Les bananes doivent être bien mûres, pensez à les acheter à l’avance.
Broyez les noix grossièrement en gardant des morceaux.

Au bout du temps de cuisson piquez le cake avec une lame de couteau, elle doit ressortir sèche. Si ce n’est pas le cas remettez à cuire et renouvelez l’opération.
Le temps de cuisson pour ce cake dépend de la taille de votre moule et de votre four.
Attendez que le cake soit complétement refroidi avant de décorer avec le glaçage sinon il coulera de trop et ne tiendra pas.
Si vous achetez trop de fruits secs, à coques ou non, ou de poudre d’amande, refermez les bien et conservez les dans le bac à légumes du réfrigérateur.

LE PLUS : Préparez ce cake la veille, il sera plus facile a trancher.

Coté forme :

Les noix :
En plus de leur contenu élevé en antioxydants, les noix contiennent de ces essentiels oméga-3.
Son contenu en arginine en fait une bonne alliée de notre circulation sanguine.

La noix s’est vue attribuer des effets bénéfiques sur la santé cardiovasculaire, principalement à cause de sa capacité à améliorer le profil des lipides sanguins et l’élasticité des vaisseaux. 

Elle constitue également une bonne source de protéines, tandis que beaucoup de fruits n’en contiennent qu’à l’état de traces.

La noix est particulièrement riche en vitamine E et vitamines du groupe B, ainsi qu’en minéraux et oligo-éléments : potassium, phosphore, magnésium, calcium, fer.
Enfin, elle fournit une quantité importante de fibres et de phytostérols, substances dont l’effet sur la réduction du LDL cholestérol a été prouvé par plusieurs études.
Attention à ne pas en abuser, elle est très calorique : 654 calories pour 100 grammes.
Les bananes :

Riche en glucides, qui lui confèrent 90% de ses capacités énergétiques, la banane est le fruit de l'effort par excellence. Avis aux sportifs donc, auxquels elle convient, par exemple, bien plus que la pomme, qui soutient difficilement la comparaison et fournit presque deux fois moins d'énergie.

Énergétique, mais aussi régénératrice grâce à des sucres assimilables en moins de deux heures par les muscles de l'organisme, accélérant ainsi la récupération après l'effort. A noter que séchée, la banane renferme encore plus d'énergie que fraîche, et multiplie par trois ses propriétés énergétiques.

Autre complément bien connu des champions de la performance, la vitamine C n'est pas en reste ce qui s'avère ainsi également être une source de tonus intéressante. Toutefois, à mesure que la banane mûrit, la présence de cette vitamine C se fait de plus en plus discrète, et passe sous la barre des 10 mg pour un fruit en fin de maturation.

Bien entendu, la banane n'est pas réservée aux seuls sportifs. Recommandée pour la croissance des plus petits, elle constitue également un aliment très nourrissant pour les adultes de tous âges, notamment en dehors des repas. En plus de son apport énergétique important, elle bénéficie d'une richesse en fibres et minéraux idéalement adaptée aux appareils digestifs les plus délicats. 

Dans un tout autre registre, certains préconisent par ailleurs l'utilisation de la peau de banane, qu'il suffirait d'appliquer directement sur des brûlures superficielles afin de les apaiser.
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