Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de
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GU Rezepte
Rezept
Zuckerfreie Party-Muffins
Ein Rezept von Zuckerfreie Party-Muffins, am 26.04.2024
Zutaten
Fiir den Teig
500 g Vollkorn-Dinkelmehl 1 Pck. Trockenhefe
350 ml Haferdrink
Fiir die Fiillung
80 g Mais (aus dem Glas, ohne Zucker) 1 roter Spitzpaprika
50g getrocknete Tomaten (ohne Ol, ohne Zucker) %2 Bund glatte Petersilie
2 EL Krduter der Provence %2 TL Chilipulver
1TL edelsiiRes Paprikapulver 1TL Kurkumapulver
Salz Pfeffer
AuBerdem
12er-Muffinform Fett flr die Form
Rezeptinfos

Portionsgrofe Fir 12 Stiick | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion Ca.
185kcal,3gF, 7gEW, 32 gKH

Zubereitung

]. FirdenTeig Mehlund Hefe in einer Schiissel mischen. Den Haferdrink lauwarm erhitzen, dazugeben und alles mit den
Knethaken des Handrlhrgerats verriihren.

2. Fur die Fllung den Mais in einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen. Paprika waschen, halbieren, weife Trennwénde
und Kerne entfernen, die Halften in kleine Wurfel schneiden. Die getrockneten Tomaten in kleine Stlicke schneiden. Die
Petersilie waschen und trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und hacken. In einer Schiissel Mais, Paprika, Tomaten,
Petersilie, Krauter der Provence, Chilipulver, Paprikapulver und Kurkuma-pulver vermischen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

3. DieMulden der Muffinform einfetten. Den Teig mit der Gemiisemischung verkneten, in zwé6lf Portionen teilen und jeweils
zu einer Kugel formen. Die Kugeln in die Mulden der Muffinform setzen.

4. Die Muffinform in den kalten Backofen (Mitte) stellen und den Ofen auf 200° erhitzen. Die Muffins in 30 Min. goldbraun
backen. Dann herausnehmen, abkiihlen lassen und aus der Form losen.
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