Herzhalte Zucchini-Protein-Muffins mil veganen Schinkenwiirfeln INFOS & ZUTATEN

Mustration mit Kil

VEGAN - HIGH PROTEIN - MEAL PREP

Herzhafte Zucchini-Protein-
Mulffins mit veganen Schinkenwiirfeln

Diese herzhaften Zucchini-Muffins verbinden saftige Zucchini mit wirzigen veganen Schinkenwurfeln und einem
proteinreichen Teig aus Dinkel- und Kichererbsenmehl. Zwei Muffins liefern rund 20 g Protein und eignen sich ideal

als sattigender Snack, furs BUro oder zum Vorbereiten.

20 25 12 Einfach 144 kcal

VORBEREITUNG ZUBEREITUNG STUCKE SCHWIERIGKEITSGRAD PRO PORTION

® ZUTATEN FUR 12 STUCKE
GRUNDZUTATEN

250 g Zucchini, vor dem Ausdricken gewogen
200 g Dinkelmehl Type 630

60 g Kichererbsenmenhl

15 g Hefeflocken

12 g Backpulver

1TL italienische Krauter

Y. TL Salz

Y4 TL schwarzer Pfeffer

150 ml ungesuf3ter Sojadrink

120 g ungesuite Soja-Joghurtalternative
2 EL Olivendl

1 EL Apfelessig

180 g Billie Green Vegane Schinkenwdrfel
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Herzhafte Zucchini-Protein-Mulffins mit veganen Schinkenwiirfeln

ZUBEREITUNG

o Bereiten Sie zuerst alles vor. Heizen Sie den
Backofen auf 190 °C Ober-/Unterhitze vor. Fetten

Sie eine Muffinform mit 12 Mulden leicht ein oder

setzen Sie Papierféormchen hinein. Waschen Sie
die Zucchini, raspeln Sie sie grob und drucken Sie
die Raspel anschlieBend in einem sauberen
KUchentuch sehr kraftig aus. Je weniger e
Uberschussiges Wasser zurUckbleibt, desto

lockerer werden die Muffins.

Verruhren Sie das Kichererbsenmehl| mit dem
Sojadrink, der Soja-Joghurtalternative und dem
Apfelessig klumpchenfrei. Lassen Sie die
Mischung 10 Minuten quellen. Dadurch kann das
Kichererbsenmehl FlUssigkeit aufnehmen und

der fertige Muffinteig wird gleichmafiger.

Vermischen Sie wahrenddessen Dinkelmenhl,
Hefeflocken, Backpulver, italienische Krauter, Salz
und Pfeffer grundlich in einer grof3en Schussel.
Ruhren Sie das Olivenol unter die gequollene
Soja-Kichererbsen-Mischung.

Geben Sie die flussige Mischung zu den
trockenen Zutaten und verrUhren Sie alles nur so
lange, bis kein trockenes Mehl mehr sichtbar ist.
Heben Sie anschlieBend die ausgedruckte
Zucchini und etwa 150 g der veganen
Schinkenwadrfel unter. Der Teig soll weich und
deutlich dickflUssig beziehungsweise |6ffelbar
sein, aber nicht aus der Schussel flieBen. RUhren
Sie nicht langer als n6tig, damit die Muffins
locker bleiben.

MAKROS PRO PORTION

144

108

PROTEIN

178

KALORIEN KOHLENHYDRATE

ZUBEREITUNG & MAKROS

Verteilen Sie den Teig gleichmaBig auf die 12
Muffinmulden und geben Sie die restlichen 30 g
Schinkenwdurfel auf die Oberseite. Backen Sie die
Muffins bei 190 °C Ober-/Unterhitze fur etwa 24—
28 Minuten auf der mittleren Schiene.

Prufen Sie nach etwa 24 Minuten den Gargrad.
Die Muffins sollten sichtbar aufgegangen und an
den Randern leicht goldbraun sein. Die
Oberflache sollte bei leichtem Druck
zurUckfedern. Bei der Stabchenprobe durfen
einige feuchte Kriumel haften bleiben, roher oder
schmieriger Teig jedoch nicht. Backen Sie sie bei

Bedarf weitere 2-4 Minuten.

Lassen Sie die fertigen Muffins zunachst 10
Minuten in der Form ruhen. Nehmen Sie sie
anschlieRend vorsichtig heraus. Servieren Sie sie
leicht warm oder vollstandig ausgekuhlt. Fur
Meal Prep sollten die Muffins vor dem Verpacken
komplett abgekuhlt sein.

48

FETT

28

BALLASTSTOFFE
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