Sananday - Muffeins Gf

Zutaten fur: 12 Stick

500 Gramm Karotten, grob raspeln, weich kochen in
Ca % | Bruhe, ab gielen , ab kihlen , zu Mis

1 Tasse Kichererbsen gem +
1 Tasse Wi Re Bohnen gem +
1 Tasse Mais gem +

100 Gramm Mandel n / andere Nisse gem +

150- 200 G anm Vol | rohr zucker

1 Tate Wi nstei nbackpul ver

1/ 4 Teel . Meersal z
5 Essl . Kakao Pul ver
3 Tassen Kohl ensdurehal ti ges M neral wasser

Fett fidr die Miuffeinsfornen
+ Puder zucker

Anleitung:

500 g Karotten, grob raspeln, weich kochen in ca Y| Briuhe, ab
gieBen , zu Mus + ab kuhlen . Von den Kichererbsen bis Kakao alles
ver m schen, Wasser beigeben , verrihren. Ebenso mt dem Karottenmnus
ver fahren.

Die Muffeinsfornen einfetten, den Teig einfillen
Bei 160 °C Um uft ohne vorheizen, 35- 45 min ab backen , Nadel probe

Kurz in den Fornen ruhen | assen, dann auf ein Kuchenrost, + Nach dem
ab kuhlen , noch mt Puderzucker bestauben.



