Muffeins - Khoy Gf

Zutaten fur: 1 Rezept

1 Stange (300 g ) Lauch kleingewiegt + in
2 Essl. Deli Reformmargarine angedinstet, abkuhlen
1 Teel . Senfkorner +
1 Essl . Sonnenbl unenkerne +
3 Teel . Sesam ungeschalt +
2 Teel . Kori anderkérner +
1 Teel . Schwar zkamel +
6 Pfefferkdorner in einer trockenen
Pf anne gerostet, Deckel drauf

Abkihl en
Dann mt
1 Tasse Kichererbsen +
100 Gramm Rote Linsen +
1 Teel . Mai skorner ( kein Popkorn) +
100 Gramm Buchwei zen mahl en
1 Tate ( 17 g ) Weinsteinbackpul ver +
1 Teel . Kurkuma +
2 Teel . Kréautersalz
1-2 Teel . Sal z
Al'l es zusamen verm schen
250 Gramm Magerquark mt
1 Teel . Kohl enséurehal ti ges M neral wasser verrihren + mt
2-3 Teel . Kohl enséurehal ti ges M neral wasser

Anleitung:

den trockenen Tei g vernmanschen, dann noch Lauch + Ca 200 g grob
geraspel ten Gauda unter mischen + in 2 Bleche a 12 mt

Papi er f 6r nrthen aus gel egte Miffei nsfornmen geben . bei 160° C Um uft
ohne vorheizen , ca 30 m n backen .ohne Ur uft . dann vorheizen bei
ca 180°, ca 18-20 min

PS durch den Quark werden die Muffeins saftiger, man kann den Quark
auch weg | assen



