Gesundheitskiiche
ERNAHRUNGSBERATUNG o

Mohrenmuffins

Zutaten fur 12 Portionen (ein Muffinblech)

3 grolde Mohren (ca. 180 g)

2 EL Zitronensaft

120 g gemahlene Haferflocken
120 g Dinkel-Vollkornmehl

1 Pck. Backpulver

1 TL Natron

1 TL Zimt

etwas Salz

ca. 45 g Kokosol

225 g Apfelmark

3 EL gehackte Walnusse (ca. 50 g)

Zubereitung

1. Backofen auf 180° C Ober-/Unterhitze vorheizen. Mohren schalen, fein
reiben und mit Zitronensaft mischen.

2. Trockene Zutaten fur den Teig in einer Schussel mischen. Kokosal
erwarmen bis es flussig ist und mit dem Apfelmark zu den trockenen Zutaten
geben. Mit dem Handruhrgerat verrihren. Dann die Walnusse und die
Mohren unterheben. Den Teig auf Muffinformchen in einem Muffinblech
verteilen.

3. Die Muffins ca. 20 — 25 Minuten backen und auf einem Kuchengitter
auskuhlen lassen.
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