[AK‘HV mit Psoriasis—Arthritis:|

BIRNEN-
MUFFINS

LUTATEN fur 4 Personen ZUBEREITUNG

1 kleine Birne 1. Birne schalen, vierteln, vom Kerngehause be-
1 Banane freien und in kleine Stiicke schneiden.

100g Vollkormehl 2. Backofen auf 180 Grad (Ober-/Unterhitze,

, Umluft 160 Grad) vorheizen. Banane schalen

1 )

/zPacklchen B.ackpulver mit einer Gabel zerdriicken. Mit Mehl, Back-
/3TL Zimt pulver, Zimt, Zucker, Birnensaft und Rapsdl
LEL Zucker zu einem glatten Teig verrithren. Birnenstiick-
2EL Birnensaft chen unterheben. Teig in vier Muffinférmchen

40ml| Rapsol geben.

3. Im vorgeheizten Backofen auf der mittleren
Schiene 35 Minuten backen.

NAHRWERTE | pro Person ca.:

Brennwert: 194 kcal | EiweiB: 3g
Fett: 9g | Kohlenhydrate: 2bg
Ballaststoffe: 3g
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