Bananenbrotmuffins

Zutaten 2 Personen 4 Personen Zum Wirzen
Mehl 359 709
125ml 2s50ml . ‘ .

Mandeln (gemahlen)

Walniisse (gehackt) 1 Prise 2 Prisen

Bananen 1T 2TL - ‘ .

Apfel (gerieben) Tk 2Tk Muskat Nelk
uska elken
Kokosol 159 209
. 1 .o
Ahornsirup z Nidhrwertangaben
15 30
Backpulver 9 4 Kalorien Eiweif3
242kcal/pro Sg/f,;ro
Muffin Muffin
Kohlenhydrate  Fett
. 22,95g/pro 14,79/ pro
Zubereitung Muffin Muffin

1. Den Ofen auf 180 Grad Umluft (oder 200 Grad Ober/Unterhitze) vorheizen. Mehl, gemahlene Mandeln, Backpulver und Gewiirze in einer Schiissel mischen. Das
Kokosol auf dem Herd bei niedriger Temperatur flissig werden lassen.

2. In einer zweiten Schiissel die Bananen mit einer Gabel zerdriicken. Den Apfel entkernen und fein raspeln. Die zerdriickte Banane mit dem flissigen Kokosol und dem
Ahornsirup vermischen. Die Mischung zusammen mit dem geriebenen Apfel und den gehackten Walniissen zum Mehl geben und alles gut vermischen. Der Teig sollte
zihflissig und nicht zu trocken sein.

3. Ein Muffinblech einfetten oder mit Muffinformchen auslegen. Den Teig gleichmapig in die Formchen verteilen und im vorgeheizten Ofen 18-20 Minuten goldbraun
backen.
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