KANOWMUHLE
SPREEWALD

Reze F\‘c

ZUTATEN

4 Portionen

¢ 100 g Erdnussmehl von der Kanow-Mihle Hinweis: Die Backzeit liegt entsprechend der Muffin-GréBe
® 250 g gekochte StiBkartoffeln zwischen 35 bis 45 Minuten

¢ 80 g Dattelpaste oder Datteln

e 70 ml Kokosmilch TIPP: Erdnussmehl kann man z.B. in Sofen, ins Porridge,
e 4 EL Kakaonibs/Zartbitter-Schokoflocken in Smoothies und samtliche Backsachen mischen.

e 1 Prise Salz

e 1/2 TL Natron

e 1/2 TL Backpulver Arbeitszeit: ca. 60 Min.: Backzeit ca. 35 Min., Abkiihlzeit ca. 60 Min.
e Granatapfelkerne optional Cranberries oder Johannisbeeren Schwierigkeitsgrad: normal

ZUBEREITUNG

SiiBkartoffeln kochen und schélen. AnschlieBend mit einer Gabel zerdriicken und mit dem Erdnussmehl, Datteln (Dattelpaste), Kokosmilch
und der Prise Salz in einer Schiissel mischen. Es mischt sich besser, wenn man die Datteln vorher in kleine Stiicken zerschnitten hat.
Die Masse 1 Stunde kihl stellen.

Fur die Muffins zusétzlich noch Natron, Backpulver, Kakao Nibs und ein paar Granatapfelkerne unterriihren - optional auch Cranberries oder
Johannisbeeren geben dem Muffin einen raffinierten Geschmack.

In Muffin-Formen fiillen und je nach MuffingroBe fiir ca. 35 bis 45 Minuten bei 190 °C Ober- und Unterhitze backen.

Die fertigen Muffins aus dem Ofen nehmen und vollstandig abkiihlen lassen.
Die Muffins dtirfen noch etwas weich in der Mitte sein.

Gliick zu! - Ihr OImiiller
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15938 GolBen - Kanow Miihle 1 - bei Sagritz - Bestellungen: www.spreewald-versand.de oder Telefon: 035452 / 507@ e

Hofladen: Mo-Fr: 8-17, Sa: 8-12 Uhr gebffnet - auBer feiertags - Mihlenfihrungen inkl. Olverkostung fiir Gruppen ab 10 P nach Absprache



