















































































































KirschBananen Muffins vegan zuckerfreiguintreimöglich
12 Stück Backzeit 25Minuten

200 g Dinkelvollkommehloder IneinergrossenSchüsselgut
220 g glutenfreierMehlmix vermischen

100 g Mandeln gemahlen
3 El Kakaopulver Backofenauf 180COber und
14 R Zimtpulver Unterhitzevorheizen Muffinblechmit
1 R Natron Papierförmchenvorbereiten

2 TL Backpulver
44 R Vanille gemahlen

150200 g Bananesehrreifkanzstück IneinerSchüsselBananenmit
soso g Apfelmusungesusst einer Gabelzerdrückenundgut
1 EL Zitronensaft mitdenrestlichenzutatenvermischen
40 g Rapsöl

1 glas Sauerkirscheohnezuckerzusatz SauerkirscheundderSaftimGlas
zuBananenApfelmusMischung

gebenunduntruhrenDiese
MischungnunzumMehlMixgeben
undnurkurzbissichallezutaten
vermischthabenverrühren

TeigmiteinemEisportioniereraufdieMutinförmchenverteilenund
bei 180 C 25MinutenaufdermittlerenOfenschierebacken

Lustaufmehrgesunde Rezepte www.bauch wohl.ch


