— UNSER REZEPT DER WOCHE —

Gemisemuffins mit Mediterranem

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
Muffins:

100 g Hokkaidokiirbis

100 g Mohren

100 g Zucchini

100 g Brokkoli

1 Zwiebel

3 EL Olivendl

Salz und Pfeffer

1/2 TL Kurkumapulver

100 g Kichererbsenmehl

1 geh.TL Backpulver

2 EL Hefeflocken

100 ml Haferdrink

1 EL Mediterranes Wirzol
Kirbiskerne und Sesam zum
Bestreuen

Dip:

250 g Frischkdse

1 EL Mediterranes Wiirzol
1 EL Zitrone-Olive Wiirzol

ZUBEREITUNG

Zwiebel in Wiirfel schneiden. Gemiise putzen und mit der Kiichenmaschine grob raspeln oder in kleine
Wirfel schneiden. Im heien Olivendl in einer Pfanne anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Kurkuma wiuirzen.
Kichererbsenmehl, Backpulver und Hefeflocken vermischen, dann Haferdrink zugeben und glattriihren.
Beide Massen miteinander vermengen, Mediterranes Wiirzél unterrithren und nochmal mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. 10 Minuten ruhen lassen.

Inzwischen Ofen auf 180 Grad vorheizen, Muffinblech mit Muffinférmchen versehen und den Teig einflil-
len. Mit Sesam und Kirbiskernen bestreuen. Ca. 30 Minuten goldbraun backen.

AnschlieBend fiir mindestens 10 Minuten abkiihlen lassen, je langer, umso fester werden sie.

Fiir den Dip Frischkdse mit den Olen glattriihren und eventuell mit Salz nachwiirzen.

Dazu passt ein Blattsalat.

Guten Appetit!
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