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HAPPY PANDA MUFFINS

MIT TIERFREUNDLICHEN ZUTATEN

Wir haben bewusst darauf geachtet, nur tier(leid)freie und nachhaltige Produkte zu verwenden. Anstelle des
heimischen Rapsols kannst Du auch heimisches Sonnenblumendl verwenden. Wir haben Biohafermilch aufgrund des
geringen Wasserbedarfs und der kurzen Transportwege verwendet. Unser Tipp: Probiere verschiedene Sorten und
Marken von Pflanzenmilch aus. Dein Geschmack und Deine Bediirfnisse (z. B. Lebensmittelunvertraglichkeiten u. a.)
entscheiden, welche Pflanzenmilch fiir Dich am besten in diesem Rezept funktioniert. Beim Kakao, der Schokolade und
der Banane haben wir auf ein Fairtrade- oder Nachhaltigkeitssiegel geachtet.

Du brauchst:
Muffinblech, 2 groRe Schiisseln, Mixer (optional), Handriihrgerat, Schneebesen, Holzloffel
mit Loch, kleines Sieb

Zutaten fir etwa 12 Muffins Fiir die Verzierung

- 2 Apfel (ca. 250 Gramm) + ca. 200 gr. Puderzucker

+ 120 gr. Weizen-Vollkornmehl + etwas Wasser, Zartbitterschokolade,

+ 100 gr. Weizenmehl Type 405 Kokosflocken

« 40 gr. Kakao

+ 2 TL Backpulver (Du kannst die Verzierung natiirlich auch

« % TL Natron weglassen, dann sind es Schoko-Walnuss-
« 1%TLZimt Muffins, die ebenfalls super schmecken)

+ 1 Pk. Vanillezucker

« 80 gr. gehackte Walniisse

+ % TL Orangenschalen (optional)

« 1 EL Zitronensaft

1 Bio-Banane (mdglichst vollreif)

150 gr. Zucker (oder heller oder
dunkler Rohrohrzucker)

« 100 ml neutrales Ol (wir haben Bio-
Rapsdl verwendet)

+ 300 ml Bio-Hafermilch



HAPPY PANDA MUFFINS
ZUBEREITUNG

+ Banane mit einer Gabel fein .
zerdriicken oder im Mixer quirlen
«  Zucker, Ol, Hafermilch und zerdriickte
Banane griindlich mixen (im Mixer
oder mit einem Handrlhrgerat in einer .
Schiissel), bis sich der Zucker
aufgelost hat
+ Trockene Zutaten in einer zweiten
Schissel mit Schneebesen mischen .
- Apfel waschen, Kerngehduse
entfernen, in kleine Stiicke schneiden
und unter die Mehlmischung mischen
« Trockene Zutaten auf die flissige
Mischung schiitten, mit Holzl6ffel nur
so lange unterheben, bis alle
trockenen Zutaten feucht sind
« Teigin die Vertiefungen des
Muffinblechs fiillen (Papierformchen
in die Vertiefungen stellen; oder die
Vertiefungen ggfs. eindlen)
+ Im vorgeheizten Ofen bei ca. 160°
Mitte Umluft ca. 20-25 Minuten
backen (backe es nicht zu lange, die
Muffins sollen innen schon feucht
bleiben)
« Nach 2-5 Minuten Abkuhlzeit Muffins
vorsichtig herausheben und auf ein
Abkihlgitter stellen

Wir wiinschen gutes Gelingen und guten Appetit!
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Puderzucker durch ein Sieb in eine
Schissel streichen, nach und nach nur
mit so viel Wasser vermengen, dass
sich ein zaher Guss ergibt

Guss mit einem Pinsel aufstreichen
(am besten, solange die Muffins noch
warm sind), Kokosflocken groRziigig
auf den feuchten Guss streuen

Mit geschmolzener
Zartbitterschokolade oder -kuvertiire
Augen, Ohren und Schnauze vorsichtig
aufmalen/auftropfen

@

BUND

Kreisverband
Fulda


http://www.bund-fulda.de/

