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Gemiise nett verpackt

Zucchinikuchen

Zutaten:

. 5 Eier

. 200g Zucker

o 3009 Dinkelvollkornmehl
o 1509 geriebene Mandeln
. 50g Haferfllocken

. 1 Packchen Backpulver
. 250ml OL

. 500g geraspelte Zucchini

So wird’s gemacht:

Eier und Zucker schaumig riihren. Mehl und Backpulver mi-
schen. Mandeln, Ol und Haferflocken dazugeben. Alles gut
verrithren. Dann die geraspelte Zucchini dazugeben und
unterriihren. Backblech mit Backpapier auslegen. Kuchen
bei 170 ° C 30 Minuten backen.

Wer mag kann eine Glasur aus Zitronensaft und Puderzucker
dariiber geben.

KIOF# Sl

Gemiise-Krautermuffins

Zutaten:

. 75ml Rapsol

0 2 Eier

0 75 ml Milch

. 1/2 TL Salz, Pfeffer

o 2009 Vollkornmehl

. 1 Packchen Backpulver

. 2 Friihlingszwiebeln

. 75¢g Schinken

. 1/2 Paprika, 3 Champignons (frisch)

o 5 EL fein gehackte Krduter (Petersilie, Rosmarin,
Thymian)
. 50g geriebenen Kase

So wird’s gemacht:

Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden. Paprika, Champig-
nons und Schinken"in kleine Stiicke schneiden, mit den
Zwiebeln in etwas Ol andiinsten.

Rapsél mit den Eiern und der Milch verquirlen. Mit Salz und
Pfeffer kraftig wiirzen. Das Mehl sieben, Backpulver unter-
heben, zu der Eimasse geben und zu einem glatten Teig
verriihren. Gemiise mit den Krautern unter den Teig heben.
Die Masse in 12 Muffinformchen verteilen und mit dem
geriebenen Kase bestreuen. Bei 180°C 20-25 Minuten ba-
cken.




