Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Kiichen
Gotter

GU Rezepte
Rezept
Zucchini-Beeren-Muffins
Ein Rezept von Zucchini-Beeren-Muffins, am 10.04.2024
Zutaten
1 Zucchino (250 g) 4
4EL Leinsamen 220g
50 g Hirseflocken 1TL
1TL Weinstein-Backpulver 120 ml
4EL Apfelessig 125g
12er-Muffinform 12
Rezeptinfos

weiche Datteln (entsteint)
Vollkorn-Weizenmehl
Natron

Rapsol

Heidelbeeren

Muffin-Papierformchen

PortionsgroRe Flr 12 Stiick | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro Portion Ca.

190 kcal, 12 gF,4 g EW, 17 g KH

Zubereitung

l. Den Zucchino putzen, waschen und fein reiben. Die Datteln sehr fein wiirfeln. Die Leinsamen in einem Hochleitungsmixer
fein mahlen. Mit Mehl, Hirseflocken, Natron und Backpulver in einer Riihrschiissel mischen. Zucchino und Datteln

unterriihren.

2. 0L, Essig und 50 ml Wasser mischen. Zur Mehlmischung gieRen und alles mit den Riihrbesen des Handriihrgerats

verriihren. Den Teig ca. 30 Min. ruhen lassen.

3. Den Backofen auf 180° vorheizen, die Papierférmchen in die Mulden der Muffinform setzen. (Alternativ die Silikon-
Muffinform kalt ausspiilen). Die Heidelbeeren verlesen, waschen und unter den Teig heben. Den Teig in die Férmchen
fullen und im Ofen (Mitte) ca. 25 Min. backen. Die Muffins aus dem Ofen nehmen und auf einem Kuchengitter auskiihlen
lassen. Dann aus der Form l6sen und nach Belieben fiir den Vorrat tiefkiihlen.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/zucchini-beeren-muffins-99360
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