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Gemuse-Muffins
Flr 12 Muffins, 1-2 Stlck pro Kind

Zutaten
* Paprika Rot / Gelb je eine Halbe
e Gurke eine Halbe
e Blumenkohl ein Viertel
e Mohren 1-2 Stlck
e Kohlrabi ein Halber
e Sole % Liter
* Magerquark 250¢g
* Eier 6-8 Stiick

e Eiund Quarkim Verhaltnis 1:1, ¥, Teeloffel Salz und Krauter

Zubereitung
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Das Gemuse in kleine Wiirfel schneiden (2-3 mm).

Eine Muffin-Backform mit Papier-Einsdtzen auslegen.

Jeder bestlckt seine eigenen Muffins mit seinem Lieblings Gemuse.

Den Muffin mit der Sol3e auffillen.

Gebacken wird bei 220 °C, ca. 20 Minuten.

Die fertigen Gemuse-Muffins sollten ca. 10 Minuten abkihlen und kénnen nun
gegessen werden.

Damit jeder seinen Muffin wiederfindet, solltet ihr eine Liste anfertigen.

Guten Appetit!

Tipps fir Zuhause

Keine Namens-Zettel in den Gas-Backofen legen!

So ein Muffin sattigt sehr, auch wenn er recht klein ist.

Ein GemUse-Muffin ist kein Dessert, sondern eine vollwertige Mahlzeit.
Die Muffins nur bis zur Oberkante mit Gemise fullen.

Andere Gemisesorten sind nattrlich auch maoglich.
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