GESUNDES FRUHSTUCK — Herzhafte Muffins
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»0hne Frihstick ohne mich“ — das ist meine Devise. In meiner kleinen
Frihstlicksreihe gibt es heute wieder eine Alternative zum Brotchen oder
Toast. Der Muffin hat einen hohen Anteil an Eiweifl, gute Kohlenhydrate und
viele Ballaststoffe. Auch zu diesem Rezept gibt es ein Video_auf YouTube.

Zutaten fiir 12 Muffins:

e 1 — 2 SuBkartoffeln

4 Moéhren

e 1 Zwiebel

e 5 Eier

¢ 100 g kdérnigen Frischkase

e 250 g Dinkelmehl

e 1 Packchen Weinstein-Backpulver

e 1 Chili

e 1/2 TL Salz, Pfeffer aus der Miuhle, Muskat
e 1 Handvoll Nisse

Zubereitung:

Als Erstes heizen wir den Ofen auf 180 Grad vor. Das Gemise schalen und
reiben, die Zwiebel in Wirfel schneiden. Eier und Frischkase in einer
Schissel vermischen, das Mehl dazugeben. Ebenso das Gemise und die Gewiirze.
Alles gut verrihren und in Muffinformen fillen. Mit den Nissen garnieren und
ab in den Ofen far 30 — 40 Minuten (Holzprobe). Den Teig koénnt ihr am Abend
zubereiten und die Muffins morgens backen oder ihr esst sie kalt, zu Hause,
in der Schule oder auf der Arbeit.

Tipps: Auch bei diesem Rezept konnt ihr eure Phantasie walten lassen. Die
Zwiebeln konnten zum Beispiel angerdstet werden. Auch passt in den Teig ganz
gut Parmesan. Bacon gibt dem Muffin eine ganz andere Note. Ihr konnt auch mit
Krautern spielen. Ich wirde mich sehr lber eure Ideen freuen.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Gesundes Friuhstick

Viel Freude beim Backen,

eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/gesundes-fruehstueck-herzhafte-muffins/
https://www.youtube.com/watch?v=1XGiOPMZoVE
https://rezepte.knorr-fit.de/category/gesundes-fruehstueck/

