Ein Rezept von Familienkost ®

FAM I LI E N KOST,, D E Jenny Bohme - familienkost.de

Gesunde Fruhstucksmuffins fur Kinder & Familie

Zutaten fur 11 Stuck:

2 Bananen (sehr reif, etwa 300 Q)
200 g Dinkelmehl

100 g Haferflocken (blutenzart)

2 TL Backpulver

200 ml Milch (pflanzliche Alternative
moglich)

2 Apfel

1 TL Ceylon-Zimt

Arbeitszeit: ca. 10 Minuten
Kochzeit/Backzeit: ca. 30 Minuten
Gesamtzeit aktiv: ca. 40 Minuten

Zubereitung:

1. Schéle die Bananen, gib sie in eine Schissel und puriere sie zu einem feinen Mus.

2. Fuge das Mehl, die Haferflocken, Backpulver und Milch hinzu und verrihre alles zu
einem einheitlichen Teig. Rihre dann beliebiges Obst ein.

3. Heize den Backofen auf 175°C Ober- und Unterhitze vor.
4. Fulle den Teig in kalt ausgespiilte Silikonférmchen und backe sie fur etwa 25 Minuten.
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