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Beeren-Musli-Muffins

Deutsche Sporthochschule Koln - Institut fir Biochemie - Abteilung Sporternahrung

Dauer
40 Minuten

Zutaten

Portionen:
12

Energie
154 kcal / Portion

150 g Dinkelmehl Typ 630

125 g (Beeren-)Musli

12 g Backpulver

Kohlenhydratreich
1 % TL Vanille oder Zimt & fettarm

Prise Salz ZU bereitu ng

: e Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.
1>gLeinsamen e Dinkelmehl, Musli, Backpulver, Zimt, Leinsamen und Sonnenblumenkerne in

25 ¢ Sonnenblumenkerne eine Ruhrschussel geben und vermengen.

e Bananen mit einer Gabel zu Mus zerdriicken und mit Pflanzendrink, Ol, Honig
3 Bananen und Apfelessig verrihren.

1TL Apfelessig e Die flUssigen Zutaten zu den trockenen geben und rasch zu einem dickflGssigen
Teig vermengen.

250 ml Pflanzendrink e Hebe nun die gemischten Beeren unter den Teig.

- e Die Muffins auf mittlerer Schiene fur circa 30 Minuten backen.
SOMESIVERO! e Mache eine Garprobe mit einem Stabchen. Wenn kein fllssiger Teig mehr am

20 g Honig Stabchen zurtck bleibt, sind die Muffins fertig.

- | Durchschnittliche Nahrwerte
'PPS zum Eingqty:

pro100¢g pro Muffin (90 g)

150 g gemischte Beeren

o Sg)%gnhgdmte sind di Energie 713 kJ/ 171 kcal 642 kJ /154 kcal
ICNTigste Energie ' :
Training/ (Uett kga w?p(;?elle im Protein 5g 5g
ss 30 Fett 5g 4g
© 38 30-60 Minoten vor
' em
Tm',"““Q/Wet’Ckampf ein bie Kohlenhydrate 26g 23g
’ 2Wej MufﬁnS, om Deine Ballaststoffe 3g 3g

Energiespeicher fillen
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