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BAKED OATS MIT BEEREN

(FUR 2 PORTIONEN)

| Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

| Frische Beeren in einem Sieb grindlich waschen.
Tiefgekihlte Beeren miissen vorher nicht aufge-
taut werden.

| Die Banane schalen und mit einer Gabel in einer
Schussel zerdricken.

| Haferflocken, Backpulver, Milch, Honig oder
Agavendicksaft zugeben, nach Belieben mit Zimt
Vanille, Kardamom, Muskatnuss oder gemahlener
Nelke verfeinern und alles gut vermischen.

| Die Masse in eine ofenfeste Form (bestenfalls in
2 kleine Formen) fillen. Die Halfte der Beeren und
Walnisse oder Mandelplattchen obendrauf
geben.

| Im heiBen Ofen auf mittlerer Schiene circa
30 Minuten backen.

| Vor dem Verzehr mit den restlichen Beeren und
dem Joghurt toppen.

Guten Appetit!

Tipp: Die Reste kénnen im Kihlschrank abgedeckt bis zu 5 Tagen aufbewahrt oder bis zu 2 Manaten eingefroren
werden. Die Beeren kdnnen nach Belieben durch andere saisonale Obstsorten ausgetauscht werden.

Zutaten

1Banane

80 g zarte Haferflocken

1TL Backpulver

150 ml Milch oder Milch-
alternative

2 TL Honig oder Agavendick-
saft

20 g Walnisse oder Mandel-
plattchen

200 g Beeren (je nach Saison
frisch oder tiefgekihlt, z. B.
Himbeeren oder Heidel-
beeren)

Nach Belieben: Zimt, Vanille,
Kardamom, Muskatnuss,
gemahlene Nelken

| Firdas Topping:

Pro Portion 3 EL Joghurt

N&hrwerte pro Portion:
Energie: 428 kecal
EiweiB:13,3 g

Fett: 14,0 g
Kohlenhydrate: 55,2 g
Ballaststoffe: 10,9 g
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