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Zutaten fiir 12 Muffins:
140g Hafermark
609 Kokosol
50g Geriebene Walniisse
20g Stark enfslter Kakao
109 Weinstein—Backpulver
3 Eier (GréBe M)
2 Bananen (ca. 200g Fruchffleisch)
1Apfel
1TL Gemahlener Ceylon—Zimt

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 mit einer Gabel zu Mus
zerdriicken. Bananenmus mit Hafermark, Kakao, Backpulver, Eier, den geriebenen Walniissen und dem
geschmolzenen Kokosél in eine Schiissel fiillen, mit Ceylon—Zimt wiirzen und mit dem Handmixer oder
einem Liéffel gut vermengen. Den Apfel waschen, entkernen, in kleine Wiirfel schneiden und in den Teig
einrithren. Teig gleichmaBig in Silikon—Muffinférmchen fiillen oder ein Muffinbackblech mit
Papierformchen auslegen und den Teig gleichmapig darin verteilen. Nun auf der zweiten Schiene von
oben ca. 25-30 Minuten backen.

Tipp:
Wer kein Hafermark zur Hand hat, kann in einer Kiichenmaschine Haferflocken fein vermahlen.
Alternativ zum Apfel kann man auch Birnen oder Beeren verwenden.
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