
P I K A N T E  M U F F I N S
Zutaten (12 Stück):  
150 g Magertopfen
60 ml Milch
200 g Vol lkornmehl
1 Ei
2 Stk.  Frühl ingszwiebeln
1 Stk.  Rote Paprika
2 EL Rapsöl
2 EL Geriebener Käse
2 TL Backpulver
½ Bund Basi l ikum
Salz,  Pfeffer
 
Zubereitung:  Frühl ingszwiebeln und Paprika waschen und fein
schneiden. Etwas Öl in einer Pfanne erhitzen und diese darin ca.  5
Minuten andünsten. Anschl ießend vom Herd nehmen und
abkühlen lassen. In der Zwischenzeit  Basi l ikum waschen und
hacken. In einer Schüssel  Topfen,  Milch,  Ei ,  Salz ,  Pfeffer und Käse
gut verrühren. Mehl und Backpulver separat vermengen und
zusammen mit der Gemüsemischung und dem Basi l ikum unter die
nassen Zutaten mischen und zu einem glatten Teig verrühren. Den
Teig in Muff insförmchen fül len und im vorgeheizten Backofen bei
180 Grad Umluft  für ca.  30 Minuten goldbraun backen.
 
Wenn die Muff ins ausgekühlt  s ind,  lassen sie sich gut aus den
Förmchen lösen. Durch Austauschen des Gemüses können viele
weitere leckere Variat ionen entstehen, wie zum Beispiel  Tomate -
Feta oder Zucchini  – Karotte.  Die herzhaften Muff ins eignen sich
auch gut als Zwischenmahlzeit  oder Snack.

FIT & STRONG
Gesunde rezepte zum Nachkochen

www.fit-and-strong.at


