5 . R 85 . ,'. \ X o
. 2 ’ . © ” N ™

~ < £ 43 2538 ' ) \ y l :'A P A CATAUS e
b ST R N b . £ A NG e S S

gine Kinfrispoffins

ZUTATEN FUR

. ZUBEREITUNG
ETWA 6 BIS 9 STUCK 1. Kiirbis vorbereiten: Dafur den Kurbis von auBen saubern. Einmal
e 130 g Mehl, z.B. Dinkelmehl halbieren und die Kerne mit einem Loffel ausschaben.
Typ 630 2. Kirrbis kochen: Den Kurbis samt Schale in kleinere Stlcke

100 g Hokkaidokiirbis

30 g gemahlene Niisse, z.B.
Haselnisse

50 g Agavendicksaft

1 TL Backpulver

1/2TL Zimt

1 Prise Salz

70 ml Pflanzendrink, z.B.
Haferdrink

55 ml Ol

Wasser, um den Kiirbis zu
kochen

optional: Puderzucker und/
oder geraspelte Schokolade
als Topping

schneiden. Danach in einen Topf geben und gerade soviel Wasser
dazugeben, bis die Kurbisstiucke bedeckt sind. Bei mittlerer Hitze
die Kurbisteile in etwa 15 Minuten gar kochen. Danach Uber einem
Sieb abgieBen und etwas abkuhlen lassen. Die Schale wird bei
dem Kochvorgang so weich, dass du sie problemlos mitessen
kannst.

3. Kuirbis puirieren: Dafur die gekochten Kurbisstucke mithilfe eines
PUrierstabs zu einer cremigen Masse purieren, bis ein Brei entsteht.
4. Teig zubereiten: Mehl, Backpulver, gemahlene Nusse, Zimt und
Salz in eine Schussel geben und miteinander verrthren.
AnschlieBend 100 g Klrbisbrei, Agavendicksaft, Ol und
Pflanzendrink hinzufUgen. Alles zu einem Teig verarbeiten. Der
Teig hat eine leicht klebrige Konsistenz.

5. Kiirbismuffins backen: Den Teig mithilfe eines Loffels auf die
Muffinformchen verteilen. Je Muffinform werden in etwa 2 bis 3
Essloffel Teig bendtigt. Hinweis: Hier kommt es darauf an, wie grof3
spater die Muffins werden sollen. Am einfachsten lasst sich der
Teig verarbeiten, wenn du den Essloffel vorher jeweils in Wasser
tunkst. So bleibt der Teig nicht daran kleben und rutscht direkt in
die jeweilige Muffinform. Die Kurbismuffins backen auf mittlerer
Schiene bei 180°C Ober- und Unterhitze oder 160°C Umluft fur
etwa 20 Minuten im Ofen
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