BEERENMUEFEFFINS

MIT JOGHURT UND VOLLKORNMEHL

ZUTATEN ZUBEREITUNG

Flr 9 Stlck: Ofen auf 180°C Ober-/ Unterhitze vorheizen. Bei
2 Eier einem Muffinblech Papierformchen in die Mulden
50 g Zucker + 2 EL Apfelmus geben. Eier mit Zucker und einer Prise Salz circa funf
1 Prise Salz Minuten schaumig aufschlagen. Apfelmus
60 ml Rapsal unterrithren, Ol langsam einflieRen lassen und eine
200 g Vollkornmehl Minute weiterrihren. Vollkornmehl mit Backpulver
2 TL Backpulver mischen und gemeinsam mit dem Naturjoghurt in die
200 g Naturjoghurt Eimasse einrUhren. Beeren waschen und mit einem
250 g Beeren Essloffel Vollkornmehl vermischen, danach mit einer
1 EL Vollkornmehl Teigspachtel wunter den Teig heben. Teig in

Muffinformchen flullen und 25 bis 30 Minuten im
vorgeheizten Ofen backen.

einfach zucker- und fettreduziert
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ERNAHRUNGSBERATUNG

www.ernaehrungsberatung-kogler.at



