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Friihstiicksmuffins

Zutaten:
= 500 g Haferflocken, fein

= 1 Péckchen Backpulver

= 2TL Zimt

= 4 EL Trockenfriichte (z.B. Cranberries)
= 4 EL Saaten (z.B. Leinsamen)

= 4 EL Kirbiskerne

= 4 reife Bananen

= 500 ml Milch

= 160 ml Rapsél

y 12 Portionen ca. 35 Minuten



Zubereitung:

1)  Bananen schélen und mit einer Gabel
zerdriicken.

2)  Trockene Zutaten mischen und mit
Bananenmasse, Ol und Milch gut vermengen.

3) Die Masse kurz quellen lassen und danach
gleichmaRig in Muffinférmchen verteilen.

4) Bei 180°C Umluft, fiir 25 Minuten backen.

5)  Abkiihlen lassen und genieRen!

Rezeptvarianten:

Die Milch kann durch Hafer- oder Sojadrink ersetzt
werden. Ebenso kdnnen verschiedene
Trockenfriichte und Saaten im Rezept verwendet
werden.

Tipps:

Das Rezept ergibt ca. 24 Friihstiicksmuffins. Diese
halten sich gekuhlt fiir ein paar Tage im Kihlschrank
oder kdnnen problemlos eingefroren & portionsweise
aufgetaut werden.



