Dreierlei her zhafte Muffins - Mittwoch 16, Mrz, 2016
Der Mensch ist, was er isst! von Thierry Thirvaudey

Dreerle herzhafte M uffins

Wahrend einer Krebserkrankung eignen sich pikante Muffins gut als Snack bei Appetitlosigkeit und auch
bei ungewolltem Gewichtsverlust. Sie enthalten viele Nahrstoffe und meist auch mehr Eiweil3 alsdie
Sulzen Varianten, beispielsweise durch Zugabe von Kése. Sie lassen sich schnell zubereiten, halten

mehrere Tage im Kuihlschrank und kdnnen auch problemlos eingefroren werden.

Aber auch ganz generell sind Muffins sehr praktisch, man kann sie als Zwischenmahl zeit leicht
mitnehmen, zu einer Feier mitbringen und auf vielféltige Weise je nach Geschmack abwandeln.

Siefinden hier drei verschiedene Grundrezepte fur herzhafte Muffins mit verschiedenen Einlagen:

o Muffins mit Schinken, Gouda und Schnittlauch
e Muffins mit Buttermilch und Kornern
e Muffins aus Maisgriefd mit getrocknete Tomaten und Oliven

1/5


http://news.tumorzentrum-muenchen.de/2016/02/schoko-bananen-muffins/

Dreierlei her zhafte Muffins - Mittwoch 16, Mrz, 2016
Der Mensch ist, was er isst! von Thierry Thirvaudey

Tipp fur weitere mogliche Zutaten: Getrocknete Tomaten, Schinken, Gouda, grtine Oliven, Salami,
Sesam, K urbiskernen, Sonnenblumenkernen, Pinienkern, Cashewnusse, Schnittlauch, Haferflocken,
Zwiebeln, Parmesan.

o

Die Muffin-Varianten 1 und 2 sind kalorienreich. Bereits eine kleine Portion enthalt verhatnismaidig viel
Energie (hohe Energiedichte).

Muffin 1; Klassische M uffins mit Schinken, Gouda und Schnittlauch

Zutaten fur 12 Muffins:

240 g Mehl

1 TL Backpulver

1 Prise Salz

10 g Zucker

50 ml Pflanzendl (z.B. Rapsol)
1Ei

125 ml Milch

Als Einlage:

60 g Schinken in Wrfel

60 g Gouda Wirfel

30 g Schnittlauch geschnitten

Zubereitung (Vorbereitung: 40 Minuten; Backzeit: 20 Minuten):
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In einer Schiissel Mehl, Zucker, Backpulver und Salz zusammenmischen.

In der Mitte eine Mulde driicken und Ei, Ol sowie die Milch hineingeben und den Teig mit einem
Ruhrbesen vermengen. Alternativ kénnen Sie eine K lichenmaschine auf langsamer Stufe hierfir
verwenden.

Die Schinkenwurfel, Késewrfel und den geschnittenen Schnittlauch als Einlage unterheben.

Den Teig auf die 12 Muffinférmchen verteilen und im vorgeheizt Ofen bei 180 Grad fir 20 Minuten
backen.

Guten Appetit!

Muffin 2: Butter milch- M uffins mit Sonnenblumenkern,
K Urbisker nen, Sesam und Haferflocken

Zutaten fur 12 Muffins:
120 g Mehl

100 g Vollkornmehl

1% TL Backpulver

1 Prise Salz

% TL Natron

15 g Zucker

1Ei

3/5



Dreierlei her zhafte Muffins - Mittwoch 16, Mrz, 2016
Der Mensch ist, was er isst! von Thierry Thirvaudey

80 g Pflanzendl (z.B. Rapsal)
240 g Buttermilch

Als Einlage:

50 g Sonnenblumenkern
50 g Kirbiskernen

50 g Haferflocken

50 g Sesam

50 ml heif3es Wasser

Zubereitung (Vorbereitung: 30 Minuten; Backzeit: 20 Minuten):

Die Korner in 50 ml heiRem Wasser einweichen und auskiihlen lassen.
Den Teig herstellen. Hierfr in eine Schiissel die beiden Mehle, Salz, Backpulver, Natron und den Zucker
vermischen. In der Mitte einer Mulde driicken und das Ei, Pflanzendl sowie die Buttermilch hineingeben
und mit einem Rihrbesen mischen. Alternativ konnen Sie eine Kiichenmaschine auf langsamer Stufe
hierfir verwenden.

Die Kdrner zum Schluss hineinriihren.

Den Teig auf die 12 Muffinférmchen verteilen und im vorgeheizt Ofen bei 180 Grad fir 20 Minuten
backen.

Guten Appetit!

Muffins 3: Mais Muffins mit getrockneten Tomaten und

griinen Oliven
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Zutaten fur 12 Muffins:
300 ml Milch

200 g Polenta (Maisgrief3)
1 Prise Salz

60 g weicher Butter

2 Eier

15 g Zucker

2 Tl Backpulver

75 g Mehl

Als Einlage:

60 g getrocknete Tomaten
60 g Oliven

Zubereitung (Vorbereitung: 30 Minuten; Backzeit: 20 Minuten):

Die Milch mit der Prise Salz aufkochen. Den Topf vom Herd herunternehmen und die Polenta einrthren.
Abdecken und circa 10 Minuten quellenlassen.

Die Butter schaumig schlagen, dann die Eier und den Zucker zugeben.

¢’

jDas Mehl und Backpulver zusammenmischen.

Nun ale 3 Massen miteinander vermengen.

Zum Schluss die getrockneten Tomaten sowie Oliven kleinschneiden und unter die Masse heben.

Den Teig auf die 12 Muffinformchen verteilen und im vorgeheizt Ofen bei 180 Grad fir 20 Minuten
backen.

Guten Appetit!
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