Kochen mit GEFRO - www.gefro.de/rezepte/

Alle GEFRO-Produkte, die Sie zum
Nachkochen bendtigen, kdnnen Sie
bequem im Shop bestellen.

GEFRO GmbH & Co. KG
87697 Memmingen / Allgédu

Telefon 08331/95950
Telefax 08331 /9595 17

E-Mail: info@gefro.de

Einkaufszettel

Rote Beete-Apfelmuffins mit Walniissen

= 100 ml GEFRO Omega-3-Speisedl
= 60 g GEFRO Honig Wald & Bliite
= 150 g Rote Beete, gekocht und
geschalt

1 mittelgroRer, roter Apfel

250 g Weizenmehl

0,5 TL Salz

1 EL Backpulver

2 Eier

150 ml Apfelsaft

100 g Magerquark

60 g Walnusskerne

Weitere tolle Rezepte finden Sie unter
www.gefro.de

Rote Beete-Apfelmuffins mit Walniissen

Rezept fiir 12 Personen
Zubereitung ca. 45 Minuten

Nahrwerte pro Portion:
12,4 g Fett 22,9 g Kohlenhydrate
kcal Brennwert

15,5 g Eiweil 1,9 g Ballaststoffe 226

Rote Beete-Apfelmuffins mit Walniissen Den Backofen auf 180°C vorheizen. Ein Muffinblech
mit 12 Papierformchen auskleiden. 150 g gekochte und geschilte Rote Beete auf einer
Kiichenreibe fein raspeln. 1 mittelgroRen, roten Apfel vierteln, das Kerngehause
herausschneiden und die Apfelstiicke ebenfalls fein raspeln.

250 g Weizenmehl mit 1/2 TL Salz und 1 EL Backpulver gut vermischen. 2 Eier in eine
Schiissel geben und mit 150 ml Apfelsaft, 100 ml GEFRO Omega-3-Speisedl, 100 g
Magerquark sowie 60 g GEFRO Honig Wald & Bliite kraftig verriihren. Die Mehlmischung
unterheben.

Nach und nach die geriebene Rote Beete und den geriebenen Apfel unterheben. 60 g
Walnusskerne fein hacken und ebenfalls unter den Teig mengen.

Die Férmchen zu 3/4 mit dem Teig fiillen und fiir etwa 30 Minuten im Ofen backen.

Die Muffins konnen Sie lauwarm oder kalt servieren.
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