ALBA ¥

Wir sind die Zukunft.

Mein Reste-Lieblingsrezept

W ET G EER I EYST O Sl Baked Oats mit Banane

VIGETL T Katja [] Keine Angaben

Geschichte zum Rezept — wie ist dieses Rezept entstanden?

Ich esse jeden Morgen eine reife Banane in meinen Haferflocken. Manchmal werden die
Bananen aber zu schnell zu reif und dann muss ich sie schnell verarbeiten. Alternativ kann man
sie auch kleinschneiden und einfrieren, z.B. fir Nice-Cream ;)

Eignet sich auch super um angefangene Backzutaten aufzubrauchen

Foto einfigen
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Zutaten

Zubereitung

Uberreife Bananen

pro Banane

ca. 100-120gr. Haferflocken

1-2 EL Haferkleie, wenn keine vorhanden, einfach mehr Haferflocken
150-200ml Milch/Alternative

Was der Backschrank oder der Obstschrank hergibt...

Die uberreifen Bananen zu Mus zerdriicken, Haferflocken und Milch dazu.
Hinzufiigen kann man nun total nach Geschmack

Frichte, wie Himbeeren, Heidelbeeren, Birne, Apfel usw

Backzutaten, wie Vanille, Zimt, Nussmus, Schokodrops, Kokosraspeln,
Aromen, Backkakao, Mandelsplittern usw.

Wem die Masse nicht st genug ist, kann nattrlich auch mit Honig, Sirup
oder anderen Sufdungsmitteln nachhelfen.

Naturlich nicht zu viele Geschméacker auf einmal, aber zb. Kokosraspeln,
Kokosmilch/Kokosdrink und Mandel/Aroma/Mandelmus ergeben einen
Raffaelo-Geschmack.

Die Masse sollte nicht zu dick und nicht zu fliissig werden, gerade so

streichfahig. Lasst die Masse 15-20min quellen und gebt erst dann ggf. noch
einen Schuss Milch/Alternative hinzu

Die Masse dann in eine Auflaufform oder auch Muffinform geben und in den
Ofen bei 180° O/U ca. 20Minuten backen. Ich persdnlich mag es eher
knuspriger, wer es weicher mag, gern auch schon nach 18 Minuten schauen.
Airfryer bei 160° ebenfalls 18 - 20Minuten.

Kann man auch super als Muffin oder in Portionen einfrieren.

Guten Appetit!
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Was der Backschrank oder der Obstschrank hergibt...
	Die Zubereitung 2: Die überreifen Bananen zu Mus zerdrücken, Haferflocken und Milch dazu.
Hinzufügen kann man nun total nach Geschmack
Früchte, wie Himbeeren, Heidelbeeren, Birne, Apfel usw
Backzutaten, wie Vanille, Zimt, Nussmus, Schokodrops, Kokosraspeln, Aromen, Backkakao, Mandelsplittern usw. 
Wem die Masse nicht süß genug ist, kann natürlich auch mit Honig, Sirup oder anderen Süßungsmitteln nachhelfen.
Natürlich nicht zu viele Geschmäcker auf einmal, aber zb. Kokosraspeln, Kokosmilch/Kokosdrink und Mandel/Aroma/Mandelmus ergeben einen Raffaelo-Geschmack.
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Die Masse dann in eine Auflaufform oder auch Muffinform geben und in den Ofen bei 180° O/U ca. 20Minuten backen. Ich persönlich mag es eher knuspriger, wer es weicher mag, gern auch schon nach 18 Minuten schauen.
Airfryer bei 160° ebenfalls 18 - 20Minuten.
Kann man auch super als Muffin oder in Portionen einfrieren.
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