Gemiisemuffins

DAL TLL

Fiir

200

1

2

1 kleine Dose

12 Stiick

Dinkelvollkornmehl

Backpulver

Krauter der Provence

Pfeffar, 5alz

Zucchini {ca. 125 g)

Tomaten (ca. 125 g)

Maiz (Abtropfgewicht ca. 150 g)

S0 e Sonnenblumenkerns
300g  fettarmer Maturjoghurt (1,5 % Fott)
1 Ei
3EL  Sonnenblumenal
1 groBereife Avocado (ca. 200 g)
QI flir die Form
Zubereitung
50 Minuten

|

ganz cinfach

Fiir die Muffins Mehl, Backpulver, 1 TL Kriuter der Provence, PReffer und & TL 5alz
ineiner grolen Schiszel mischen, Zucchini waschen und fein wirfeln, Tomaten
waschen, halbicran, entlkernen und cbenfalls fein wirfeln, Mais in einam Sich

abtropfen lassen.

Zucchini, Tomaten, Maisund 30 g Sonnenblumenkerng zur Mehlmischung gehen
und unterheben. 150 g Joghurt, Ei und 3 EL 91 verguirlen, zur Mehlmischung geben
und mit einem Loffel so unterheben, dass alle Zutaten gerade eben verbunden sind,

Dic 12 Mulden eines Muffinblechs mit S1 auspinseln. Teig hineinfillen und im
vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Ober-/Unterhitzel 25-35 Minuten backen.

Auskihlen lassen.



