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GU Rezepte

Rezept
Zuckerfreier Bratapfelauflauf

Ein Rezept von Zuckerfreier Bratapfelauflauf, am 20.04.2024

Zutaten
1 keinersduerlicher Apfel (z. B. Boskop) 1EL Kokosol
%2 TL Zimtpulver (am besten Ceylon) 60 g zarte Haferflocken
50g Apfelmark 1Msp. gemahlene Vanille
200 ml ungesufiter Haferdrink 2EL Mandelblattchen

50g Sahne

AuBerdem

Fett fur die Form

Rezeptinfos

PortionsgroRe 2 Personen | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion Ca.
450 kcal,30gF,7 g EW, 34 g KH

Zubereitung

]_. Den Backofen auf 175° vorheizen. Eine kleine Auflaufform (ca. 20x15 cm) einfetten. Den Apfel waschen, vierteln,
entkernen und in Stlicke schneiden. Das Kokosol in einer Pfanne erhitzen und die Apfelstiicke darin 2-3 Min. anbraten.
Den Zimt daruberstreuen.

7. DieApfelstiicke in eine Rihrschiissel geben und mit Haferflocken, Apfelmark, Vanille und Haferdrink griindlich mischen.
Die Mischung in der Auflaufform gleichmaRig verteilen.

3. Den Auflauf im Ofen (Mitte) ca. 20 Min. backen. Dabei nach 7-8 Min. den Auflauf aus dem Ofen nehmen, mit den
Mandelblattchen gleichmalig bestreuen und im Ofen fertig backen.

4. Den Auflauf aus dem Ofen nehmen und kurz abkiihlen lassen. Inzwischen die Sahne steif schlagen. Den Auflauf auf Teller
verteilen und mit der Sahne garnieren.
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