KRANKENKASSE

Gemiusemuffins

Schnell, vitaminreich und lecker

|

Auf die Schnelle etwas Gesundes zubereiten — das geht ganz einfach: Diese Muffins stecken voller Vitamine und
konnen ohne Weiteres auch am nachsten Tag noch gegessen werden. Das Rezept hat lhnen die Erndhrungsexpertin
Julia Castens zur Verfiigung gestellt. Viel SpaB beim Backen - und guten Appetit!

Schnelle Gemiisemuffins

Zutaten fiir 12 Stiick

1 mittelgroBe Karotte
1 rote Paprika

2 Frihlingszwiebeln
50g Mais

250g Mehl

1 Packchen Backpulver
2 Eier

200g Quark

2TL Salz

Pfeffer oder Krauter (nach Belieben)
50g geriebener Kase

Muffinblech oder Muffinformchen

Zubereitung

1. Karotte, Paprika und Frihlingszwiebeln
waschen und fein wiirfeln. Mais abseihen.
2. Mehl mit Backpulver, Eiern, Quark, Salz, Pfeffer
und Krdutern zu einem glatten Teig verriihren.
3. Das Gemiise unter den Teig heben.
Den Kase wahlweise mit zum Teig geben
oder auf die Muffins streuen.
4. Inhalt gleichmaBig in die Mulden des Muffin-
blechs oder in die Muffinformchen verteilen.
5. Im heilRen Backofen bei 200 Grad Ober-/
Unterhitze ca. 20 Minuten backen.




