Kurbis-Walnuss-Muffins
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Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

Energie: 185 kcal
EiweiB: 49
Kohlenhydrate: 29 g

Fett: 7¢g

Zubereitung:

1. Den Kirbis schélen, in Wiirfel schneiden und mit etwas Salz und Wasser dampfen.
Je nach Kirbissorte 20 bis 40 Minuten diinsten, bis der Kiirbis weich ist. Die Wirfel
durch ein Sieb streichen und abkiihlen lassen.

2. Den Ofen auf 170 Grad vorheizen und ein Backblech mit 12 Papier-Muffinférmchen
vorbereiten.

3. In einer groBen Ruhrschissel Haferflocken, Rosinen, Kirbispiree, Milch, Rapsél
und Eier verrhren.

4. In einer weiteren Schiissel Mehl, braunen Zucker, Backpulver und die Gew(rze gut
vermischen. Die Mischung und die gehackten Walnisse unter die Teigmasse heben.

5. Den Teig in die Muffinférmchen flllen und ca. 25 Minuten backen. Auf Wunsch
kénnen die Muffins auch mit gehackten Walniissen bestreut werden (siehe Foto).

Tipp: Kilrbisplree lasst sich sehr gut portionsweise einfrieren.

Zutaten fiir 12 Portionen :

150 g kernige Haferflocken
80 g Rosinen
200 g Kdrbis
70 ml Milch
2 Eier
2 EL Rapsol
100 g Mehl
90 g brauner Zucker
2 TL Backpulver
11, TL gemahlener Zimt
7, TL Piment
Messerspitzja gemahlene Muskatnuss
70 g gehackte kalifornische WalnUsse
AuBerdem:
12 Papier-Muffinférmchen (alternativ ein
Muffinblech)

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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