
INFO:
Reife Bananen sind für den Darm verträglicher, da der schwer  verdauliche Stärkegehalt mit 
 zunehmenden Reifegrad sinkt.

Gebackenes Bananenporridge  
(4 Portionen)

ZUBEREITUNGSZEIT:  ca. 20 Minuten
BACKZEIT:  ca. 15 Minuten

Zutaten
 100 g  zarte Hafer�ocken
 150 ml  heißes Wasser
 2  reife Bananen
 30 g  Walnüsse
 100 g  Blaubeeren
 1 TL  Zimt
 30 g  Sonnenblumenkerne
 100 ml  Mandelmilch (ungesüßt) 

Zubereitung:
1.   Hafer�ocken mit heißem Wasser übergießen und ca. 10 Minuten quellen lassen. Bananen 

 schälen, mit einer Gabel zerdrücken und Walnüsse grob hacken. Blaubeeren waschen und trocken 
tupfen.

2.   Hafer�ocken mit Bananenmus, Walnüssen, Zimt, 50 g Blaubeeren, Sonnen blumenkernen und 
 Mandelmilch verrühren. Hafer�ockenmasse in 4 Souf�é Förmchen geben und im vorgeheizten 
Backofen bei 180°C (Umluft 160°C) ca. 15 Minuten goldbraun backen.  
Bananenporridge mit restlichen Blaubeeren bestreuen und warm  servieren.

NÄHRWERTE PRO PORTION: 
kJ/kcal: 1084/259   EW: 7,5 g   F: 9,5 g   KH: 32,4 g   BE: 3,0
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https://www.meincareplus.de/de_DE/home/careplus/careplus-rezepte.html
https://www.meincareplus.de/de_DE/home/careplus/careplus-rezepte.html

