Kiirbis-Apfel-Muffins

Zutaten fur 12 Muffins:

150 g Kirbisfleisch z.B. Hokkaido — fein gerieben
100 g Apfel — fein gerieben

220 g Dinkelmehl — fein gemahlen
% TL Backpulver

% TL Natron

758 Honig z.B. Akazienhonig

1 Msp. Muskat — frisch gerieben

1 Msp. Ingwer — frisch gerieben
lcm Kurkuma — frisch gerieben

1 Prise Salz

6 EL o]

125¢g Schmand

2 Eier

Zubereitung:

Backofen vorheizen, je nach Ofen auf 200 Grad, bei Umluft auf 170 Grad

Kirbis und Apfel waschen, entkernen und fein reiben (oder mit dem Thermomix
zerkleinern).

Mehl, Backpulver, Natron und Gewdlirze in einer Schissel mischen.

In einer zweiten Schiissel Honig, Eier, Ol und Schmand gut verriihren.

Klrbis- und Apfelfleisch unterheben.

Mehl zligig unter die feuchte Masse arbeiten und in gutgefettete oder mit
Papierformchen ausgelegte Muffinform geben.

Backzeit ca. 20 Min.

Topping:
Schmand, Zitronensaft und Honig verriihren und dazu reichen.

Angelika Goldmann: Homoopathin, Bowtech-Therapeutin, arztlich gepriifte Gesundheitsberaterin GGB
www.naturheilpraxis-sieverstedt.de, Tel.: 04603/962170
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