
W W W . S I S T E R - M A G . C O M

R e z e p t

bananen-walnuss- 
auflauf



m i t  k a l i f o r n i s c h e n  W a l n ü s s e n

b a n a n e n - w a l n u s s - a u f l a u f
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Portionen Kategorie Ausgabe
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1 0 0  g 		  R o s i n e n ,  g e w a s c h e n

1 0 0  g  		 k a l i f o r n i s c h e  Wa l n ü s s e ,  g e -

h a c k t

5  E L 		  P i n i e n k e r n e

8  E L 		  Ho n i g

8  E L 		  R u m

6 		  B a n a n e n

		  S a f t  v o n  e i n e r  Z i t r o n e

6 0  g 		  B u t t e r

3  		  E i w e i ß e

1 5 0  g 		  Pu d e r z u c k e r

Schritt 1	 Die gewaschenen Rosinen mit Walnüs-
sen, Pinienkernen und Honig in einem 
Topf erhitzen. Danach diese Masse in ei-
ner Auflaufform verteilen und mit Rum 
begießen.

Schritt 2	 Die Bananen in Scheiben schneiden, 
mit Zitronensaft beträufeln und kurz 
anbraten. Danach die Bananenschei-
ben in die Auflaufform schichten.

Schritt 3	 Die Eiweiße mit Puderzucker steif 
schlagen. Den Eischnee in einen Spritz-
beutel füllen und damit keine Tupfer 
auf die Bananen spritzen.

Schritt 4	 Auflauf für ca. 15 Minuten bei 220°C im 
Backofen backen. Danach mit Puder-
zucker bestäuben und genießen.

Z u b e r e i t u n g s -
z e i t :  1 5  M i n 
B a c k z e i t :  

1 5  M i n

6  P e r s o n e n D e s s e r t

E n e r g i e  5 9 6  k c a l

E i w e i ß  9 , 9 1  g

Ko h l e n h y d r a t e  6 3 , 3  g

Fe t t  2 8 , 8  g

D a v o n 

g e s ä t t i g t e  Fe t t s ä u r e n  7 , 8 9  g

u n g e s ä t t i g t e  Fe t t s ä u r e n  2 0 , 9  g

Nährwertangaben pro Portion ca. :


