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Rezept
Lachs-Muffins mit Avocado und Mais

Ein Rezept von Lachs-Muffins mit Avocado und Mais, am 12.06.2026

Zutaten
230g Mais (Glas oder Dose) 100g Emmentaler
2EL Vollkorn-Dinkelmehl 2 Eier (M)
2TL salzfreie Gemisebriihe (Instant) % Avocado
1TL Zitronensaft 200 g Lachsfilet
1EL gehackter TK-Dill Y2 TL edelsiiBes Paprikapulver
Salz Pfeffer

YaTL rosenscharfes Paprikapulver (fiir die GroRen)

AuBerdem:
Muffinform (mit 8 Mulden) 8 Muffin-Papierférmchen

Rezeptinfos

Portionsgrofe Fur 8 Stiick | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: mehr als 90 min | Pro Portion Ca.
190 kcal, 12 g F, 12 g EW, 8 g KH

Zubereitung

Den Backofen auf 160° vorheizen, die Papierformchen in 8 Mulden der Muffinform setzen. (Alternativ die Silikon-
Muffinform kalt ausspuilen). Den Mais in ein Sieb abgieRen, gut absplilen und abtropfen lassen. Den Kase reiben. Den Mais
in einem Hochleistungsmixer fein piirieren und in eine Schiissel fiilllen. Kase, Mehl, 1 Ei und Gemiisebriihe unterrihren.

Das Fruchtfleisch der Avocado mit einem Loéffel aus der Schale heben, klein wiirfeln und mit Zitronensaft betrdufeln. Den
Lachs kalt absplilen, trocken tupfen und eventuell verbliebene Graten entfernen. Das Filet in 1-2 cm grofe Stiicke
schneiden und plrieren. Das Lachspliree mit dem tibrigen Ei, Dill und edelstiffem Paprikapulver in einer Schiissel
verrithren.

Maispliree, Avocadowiirfel und Lachsmasse flir das Baby mit einem Essloffel gleichmaRig tibereinander in 2 Férmchen
schichten. Zwischendurch leicht andriicken. Danach fiir die Grof3en das librige Maispiiree kraftig mit Salz und Pfeffer, die
restliche Lachsmasse mit Salz, Pfeffer und scharfem Paprikapulver wiirzen. Mit den tibrigen Avocadowiirfeln in 6 weitere
Foérmchen schichten.

Die Muffins im Ofen (Mitte) ca. 35 Min. backen. Herausnehmen und mindestens 1 Std. auskiihlen lassen, damit sie
Stabilitat bekommen. Fir Beikostanfanger geviertelt anbieten.
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