Deutsche Gesellschaft fir Endhrung V.

Vernetzungsstelle
l n F o m Seniorenerndhrung Hessen
SEKTION HESSEN -
Cautschiands nitiathe fir oesunos Emghring
ind mety Baweaung

Bananen-Haferflocken-Haufchen

Zutaten fur 20 Stlck

100 g Dinkelmehl Type 1050
1 gestrichener TL Backpulver
100 g Haferflocken

100 g gemahlene Mandeln

1 TL Zimt

2 mittelgrole, reife Bananen
80 g brauner Zucker

1 EL Zitronensaft

70g Ol

1 kleines Ei © VSE Hessen
Backpapier

Zubereitung
1. In einer Schissel Mehl mit Backpulver, Haferflocken, Mandeln und Zimt mischen.

2. Bananen schalen (ergibt ca. 200 -250 g), in Stlicke schneiden, mit Zucker und Zitronensaft
mischen. Mit einem Pdrierstab zu einer geschmeidigen Masse verarbeiten. Masse zu den
trockenen Zutaten geben und Ei zuflgen. Alles gut vermengen.

3. Backofen vorheizen auf 200 °C. Backblech mit Backpapier bedecken. Mit einem Essloffel
den Teig in Haufchen mit ausreichend Platz dazwischen darauf platzieren.

4. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C ca. 15 Minuten backen. Anschliefend auf einem
Kuchengitter auskuhlen lassen.

Variationstipps
Nach Belieben zusétzlich mit Kardamom, Koriander, Orangenschale wiirzen.

www.dge-hessen.de/seniorenernaehrung

Fur den im Jahr 2008 vom Bundeskabinett beschlossenen Nationalen Aktionsplan IN FORM - Deutschlands Initiative fur gesunde Ernah-
rung und mehr Bewegung — sind zwei Bundesressorts federfiuhrend zustindig: das Bundesministerium fir Landwirtschaft, Ernahrung und
Heimat (BMLEH) im Bereich Erndhrung und das Bundesministerium fir Gesundheit (BMG) im Bereich Bewegung. Ziel ist, das Erndhrungs-
und Bewegungsverhalten der Menschen dauerhaft zu verbessern. Weitere Informationen unter: https://www.in-form.de/
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