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ZUTATEN | 8 STUCK

1 kleinerer Hokkaido

1 groBere Kartoffel

6 kleinere Champignons
3 Fruhlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe,
geschalt

185 g Mehl (z.B.
Dinkelmehl Type 630)

1 gehaufter TL
Backpulver

75 g Haferflocken

75 mL Ol (z.B. Olivendl) +
ca. 2 EL extra

2 EL Kurbiskerne

Salz

Pfeffer

ZUBEREITUNG | ETWA 75 MINUTEN

1. Champignons und Friithlingszwiebeln saubern und nach Bedarf
von Strunk oder ahnlichem befreien. Die Kartoffel ebenfalls reinigen
und schalen. Knoblauch, Champignons, Kartoffeln und Friihlings-
zwiebeln sehr fein wurfeln.

2. Etwa 1 EL Olin einer Pfanne erhitzen und das gewirfelte Gemiise
darin fur ca. 6 Minuten andunsten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Backofen auf 200°C Ober- und Unterhitze (oder 180°C Umluft)
vorheizen. Hokkaido waschen, entkernen und fein wurfeln. Auf ein mit
Backpapier belegetes Blech legen, mit etwa 1 EL Ol betraufeln und
mit Salz und Pfeffer wurzen. Die Kirbiswirfel auf mittlerer Schiene
fur etwa 12 min. backen, bis sie weich sind. Danach etwas abkuhlen
lassen und fein stampfen oder purieren.

4. Mehl, Backpulver und Haferflocken miteinander vermengen.
Kirbisbrei hinzuflgen und nach und nach etwa 75 ml Ol einkneten,
um den Teig geschmeidig zu machen. AbschlieBend das gedunstete
Gemiise unterheben und nach Bedarf noch einmal wurzen.

5. Den Teig gleichmaBig auf Muffinformchen verteilen, mit
Kiirbiskernen bestreuen und auf mittlerer Schiene fur ca. 25 bis 35

Minuten backen. Danach auf einem Kuchengitter abkuhlen lassen.

Tipp: Die Muffinférmchen zu etwa drei Viertel mit Teig befullen.
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