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Mala’s

kitchen

Bananen—Schoko—Muffins

REZEPT

Zutaten fiir 6 Muffins:
709 Hafermark
259 Kokosél
109 Stark entélter Kakao
59 Weinstein—Backpulver
2 Bananen (ca. 200gq Fruchtfleisch)
Zusatzlich
6 Silikon—Muffinférmchen (Alternativ: Muffinblech + 6 Papierférmchen)

Zubereitung:

Das Backrohr auf 175°C (Ober—/Unterhitze) vorheizen. Kokosél in einem Topf oder einer Pfanne bei
niedriger Temperatur schmelzen und beiseitestellen. Die Bananen schélen und 1,5 Bananen mit einer
Gabel zu Mus zerdriicken, die iibrige halbe Banane in 6 gleich grof3e Stiicke schneiden. Bananenmus
mit Hafermark, Kakao, Backpulver und geschmolzenem Kokossl mit dem Handmixer gut vermengen.
Teig gleichmapig in die Silikon—Muffinformchen oder Papierformchen im Muffinblech fiillen und in
jeden Muffin ein Bananenstiick legen und leicht eindriicken. Nun auf der zweiten Schiene von oben ca.
20 Minuten backen.

Tipp:

Alternativ kann man die Muffins vor dem Backen auch mit Beeren, wie z.B. Himbeeren, belegen.
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