APFEL CHIA MUFFINS
Zutaten far 12 Stuck:

e 2 mittelgroBe Apfel

e 3 Eiklar

o 3 Doftter

e 1/2 Becher gemahlene NUsse
e 1 Becher Weizenvollkornmehl
e 1/2 Becher Kristallzucker

e 1TL Backpulver

e 1 Pkg. Vanillezucker

e 2 EL Chiasamen
e 1/3 Becher Pflanzendl
e FEinleerer Joghurtbecher (1/4l) dient als MaB

Zubereitung:

j—

Backofen auf 180°C HeiBluft vorheizen. Papierférmchen in Muffinblech setzen

Apfel waschen, entkemen und grob reiben

Eier in zwei RUhrschusseln tfrennen und Eiklar zu Schnee schlagen

Dotter, Nusse, Mehl, Zucker, Chiasamen, Backpulver, Vanillezucker und Ol vermengen

Geriebene Apfel und Eischnee vorsichtig unterheben

S e

Masse in die Muffinformen fullen und ca. 20 Minuten backen

Bild: pixabay.com

Quelle: Mertlitz, S. (2008). Essperimente. Kochshow am eigenen Herd. Klagenfurt: Joannes Heyn Verlag.



KREN SCHINKEN MUFFINS

Zutaten fUr 1 Blech

e 1ne Karotte 3

Tt ey
e 1ne groBe Zucchini /%'
i =

e 2 EL frisch geriebener Kren \4
e 1 kleiner Bund Petersilie )\
e 1 kleiner Bund Schnittlauch ’

e 50 g geriebener Parmesan

e 4 Essloffel Semmmelbrdsel

e 100g Schinken, klein geschnitten
e 2Eier

e 1 Prise Salz & Pfeffer

Zubereitung:

1. Backrohr auf 180°C HeiBluft vorheizen, Papierférmchen in Muffinblech setzen

2. Petersilie und Schnittflauch fein schneiden

3. Gemuse (Zucchini und Karotte) raspeln und mit der fein geschnittenen Petersilie sowie
Schnittlauch und den restlichen tfrockenen Zutaten vermengen
Eier hinzuflgen und mit Salz und Pfeffer wlrzen
Schinken und Kren hinzugeben

6. Masse in die Muffinformen fullen und ca. 20 Minuten backen

Bild: google.at

Quelle: privat



