Lisa Bauer

Power-Muffins
fur deinen aktiven Alltag

Zutaten

FUR 12 MUFFINS

2 mittelgroBe Karotten Jodiertes Salz

Y2 Brokkoli (ca. 250 g) Ya Bund Petersilie (oder
1 Zwiebel tiefgekdhlt)
1 EL Rapsol 1 TL Backpulver

250 g Tofu 1 EL Raps6l zum Ausfetten

100 g Vollkornmehl der Férlmchen
120 ml Pflanzendrink 1 Muffinbackblech
Frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitung

1.

Karotten und Brokkoli(-strunk) waschen, putzen und klein wirfeln
bzw. hacken.

2. Zwiebel schalen, klein schneiden und in etwas Ol glasig anschwitzen.

Karotten und Brokkoli fur ca. 5 Minuten in Salzwasser kochen,
dann abgieBen.

Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

5. Tofu mit Pflanzendrink in einem hohen GefaB mit einem Purierstab
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cremig mixen.

GemdUse, Mehl, gehackte Petersilie, Salz und Pfeffer unterrihren.
Zum Schluss das Backpulver unterrihren.

Muffinféormchen (12 Stlick) mit Rapsoél einfetten und Masse
gleichmaBig verteilen.

Muffins fur 25 Minuten im Ofen backen und mit einem Dip
nach Gusto genieB3en.

Weitere Rezepte hier:




