Kurbis-Walnuss-Muffins
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Nahrwertangaben (pro Portion/Stlick)

185
kcal

Eiweil: 4 g
Kohlenhydrate: 29 g

Energie:
Fett: 79

Zubereitung:

1. Den Kirbis schalen, in Wirfel schneiden und mit etwas Salz und Wasser
dampfen. Je nach Kurbissorte 20 bis 40 Minuten dlnsten, bis der Klrbis
weich ist. Die Warfel durch ein Sieb streichen und abkuhlen lassen.

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

3. In einer groBen Ruhrschissel Haferflocken, Rosinen, Kirbisptree, Milch,
Rapsdl und Eier verriahren.

4. In einer weiteren Schissel Mehl, braunen Zucker, Backpulver und die
GewdUlrze gut vermischen. Die Mischung und die gehackten Walnlsse unter
die Teigmasse heben.

5. Den Teig in die Muffinférmchen flllen und ca. 25 Minuten backen. Auf

Wunsch kénnen die Muffins auch mit gehackten Walnlssen bestreut
werden (siehe Foto).

Tipp: Klrbisplree lasst sich sehr gut portionsweise einfrieren.

Zutaten fir 12 Portionen :
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Papier-Muffinférmchen (alternativ
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