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Apfel- Amaretti- Muffins 1 Ei

12 Stuck

2 Apfel

40 ml Amaretto

50 Sticke Amaretti
250 g Mehl
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2 TL Backpulver
1/2 TL Natron

1Ei

100 g Halbfettmargarine
120 g Zucker

105 g saure Sahne

140 ml Apfelsaft

20 ml Amaretto

Backofen auf 190 _C vorheizen und Muffinblech gut einfetten. Apfel wa-
schen, schélen, in Stuckchen schneiden und mit dem Amaretto ziehen las-
sen. Amaretti zerbroseln. Mehl, Backpulver, Natron und Amaretti in einer
Schussel vermischen. In einer zweiten Schussel Ei, Butter, Zucker, saure
Sahne, Apfelsaft und Amaretto schaumig schlagen. Mehlgemisch und Ap-
felstiickchen dazugeben und unterrihren. Teig in die Formchen fullen und
ca. 20 - 25 Min. backen.

Pro Muffin: 3,5 Points

Apfel- Whisky- Muffins 2 Ei

Menge: 12 Stick

1 Prise Salz

60 Gramm Whisky

100 Gramm Brunch (natur)

6 Gramm Backpulver (2 Teeloffel)
120 Gramm Zucker

140 Gramm Weizenmehl

2 Eier
1-2 Apfel

Zucker, Eier und Salz schaumig schlagen. Whisky und Brunch zufuigen
und glatt rahren. Mehl und Backpulver mischen und darauf geben und so
unterheben, dass der Teig feucht ist und sich keine Klumpen bilden.
Apfel schalen und in kleine Stiicke schneiden und unter den Teig

heben. Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Die Muffins in Formen
fallen und etwa 15 bis 20 Minuten backen.

2.5 Points / Stick

lassen sich super mit anderem Obst variieren...
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Baileys- Muffins 2 Ei

Fur 12 Stuck

1 Prise Salz

60 ml Baileys

100 g Brunch natur
6 g Backpulver
120 g Zucker

140 g Weizenmehl

2 Eier

Zucker, Eier und Salz schaumig schlagen. Den Brunch in der Mikrowelle
etwas fllissig werden lassen. Baileys und den flussigen Rahm zuftugen und
glatt rahren. Mehl und Backpulver mischen und darauf geben und so un-
terheben, das der Teig feucht ist und sich keine Klumpen bilden. Den
Backofen auf 200_C vorheizen. Die Muffins in Formen fullen und etwa 15
bis 20 Minuten backen. Ich nehme immer Papierformen. Da brauche ich
erstens kein Fett extra und die Muffins lassen sich so auch gut einfrieren.

Pro Stuck 2,5 Points

Eierlikor- Heidelbeer- Muffin 1 Ei

(die waren der absolute Hammer, aber auch sehr Punktereich
Portionen: 12

Punkte: 4,2 / Portion

150 g Mehl (7,5 P.)

100 g Speisestarke (5 P.)

2 Tl. Backpulver (0O P.)

25 g gehackte Mandeln (5 P.)

100 g Zucker (6,5 P.)

1 Pck. Vanillezucker 8 g (0O P.)
1Ei(2P)

180 ml Eierlikor (9 P.)

75 ml neutrales Ol (15 P.)

200g Heidelbeeren (0 P.)
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Zubereitung Muffins:

Backofen auf 180 Grad vorheizen.

Mehl, Speisestarke, Backpulver und Mandeln vermischen.

In einer zweiten Schussel Zucker, Vanillinzucker, Ei, Eierlikér und Ol ver-
quirlen.

Mehlmischung dazugeben und unterrthren.

Zuletzt die Heidelbeeren vorsichtig unterheben.

Teig zu 2/3 in die Formchen fullen und 20 - 25 min. goldbraun backen.
10 Minuten abkihlen lassen und erst dann aus der Form nehmen und voll-
standig abkuhlen lassen.

Nun denn, noch viel Spal3 beim Backen

Andrea

Eierlikdr- Muffins 2 Ei

12 Stuck

1/4 | Buttermilch
100 g Magertopfen
SuRstoff

2 Ei

1 Schuss Eierlikor
300 g Mehl

1.5 TL Backpulver
1 Banane

Alle Zutaten miteinander gut verruhren in die Formen fillen 1 Stuck Ba-
nane versenken und bei 160°C Heil3luft backen.

1 Portion: 5 Points

Eierlikdr- Schoko- Muffin 2 Ei

Portionen: 12

Punkte: 2-2,5 / Portion
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2 Eier
125 g Campina Leichtgold 25% Butter

125 Vollkornmehl
1/2 Packchen Backpulver

125 ml Eierlikor

1 EL Schokoraspel

60 g brauner Zucker

1 TL flassiger SuRstoff
evtl 8 TL Nutella

far den Zucker habe ich die O-Pointsportionen genommen, von denen uns
taglich 3 zustehen.

Mit Nutella ist das pro Muffin 2,5 Punkte

Ohne Nutella 2,1 Punkte

Zubereitung:

Weiche Butter , Eier und Zucker schaumig schlagen, Mehl und Backpulver
dazu und zum Schluss vorsichtig den Eierlikor einrihren. Muffinblech mit

Papierformchen auslegen und Teig einfullen. Bei 180° Umluft etwa 20 Min.
Backen.

Muffins sturzen und auskuhlen lassen. Nutella erwdrmen und glatt rihren.
Mit einem Pinsel die Muffins einpinseln.

Saf

After Eight- Muffins 1 Ei

Fur 12 Stuck

200 g After-Eight-Tafelchen
250 g Mehl

2 1/2 TL Backpulver

1/2 TL Natron

1Ei

90 g Zucker
125 g Halbfettmargarine
250 g Buttermilch

Zutaten fur die Glasur:
150 g Puderzucker
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2-3 EL Wasser
3 Tropfen Pfefferminzol
Schokostreusel

Backofen auf 180 °C vorheizen. Die After-Eight-Tafelchen in kleine Stuck-
chen schneiden und dann mit dem Mehl, Backpulver und Natron sorgfaltig
mischen. In einer zweiten Schussel das Ei leicht verquirlen. Zucker, Halb-
fettmargarine und Buttermilch hinzufigen und grundlich verrihren. Die
Schoko-Mehlmischung zum Eigemisch geben und nur so lange ruhren, bis
die trockenen Zutaten feucht sind. Teig in Papierformchen bzw. Muf-
finblech geben. Auf mittlerer Schiene ca. 20-25 Minuten backen. Etwas
abkuhlen lassen. Aus Puderzucker mit Wasser und dem Pfefferminzdl eine
glatte Masse ruhren. Obere Halfte der Muffins in die Glasur tauchen, ab-
tropfen lassen und mit Schokostreuseln garnieren.

Pro Stuck 4 Points

Ahornsirup- Muffins | 1 Ei

12 Stick

220 g Mehl

3 TL Backpulver

60 g Zucker

1 Prise Salz

90 g Haferflocken

60 g Halbfettmargarine

1Ei

125 ml fettarme Milch
160 ml Ahornsirup

Backofen auf 200 _C vorheizen und Muffinblech gut einfetten. Mehl, Back-
pulver, Zucker, Salz und Haferflocken in einer Schissel vermischen. In
einer zweiten Schussel Butter, Ei, Milch und Ahornsirup verquirlen. Mehl-
gemisch dazugeben und alles gut verriihren. Teig in die Férmchen flllen
und ca. 20 - 25 Min. goldbraun backen.

Pro Muffin: 3 Points
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Ahornsirup- Muffins Il 1 Ei

12 Stuck

250 g Mehl

2 TL Backpulver

1 TL Natron

1 Msp. Salz

160 ml Ahornsirup

1Ei

200 g Joghurt, fettarm, bis 1,8% Fett
1 EL Ol

Backofen auf 190 _C vorheizen und Muffinblech gut einfetten. Mehl, Back-
pulver, Natron und Salz in einer Schiussel mischen. In einer zweiten
Schiissel Ahornsirup, Ei, Joghurt und Ol verquirlen. Mehlgemisch dazuge-
ben und alles gut verruhren. Teig in die Férmchen fullen und ca. 20 - 25
Min. backen.

Pro Muffin: 2,5 Points

Apfel Muffins mit Knusperhaube 1 Ei

12 Stick

2 Apfel (z.B. Boskop)
1 EL Zitronensaft
100 g Mehl

3 TL Backpulver
1TL Zimt

1 Prise Nelkenpulver
1 Prise Salz

150 g Haferflocken

1Ei

45 ml Pflanzendl

100 ml Apfelsaft, ohne Zucker
150 ml Buttermilch

1 TL SuRstoff

2 TL gehackte Nusse

2 EL kernige Haferflocken

3 EL brauner Zucker

50 g Halbfettmargarine
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Apfel schalen, in kleine Wiirfel und mit Zitronensaft betraufeln. Mehl mit
Backpulver, Zimt, Nelkenpulver, Salz und Haferflocken vermischen. Ei, Ol,
Apfelsaft, Buttermilch und SufR3stoff verriihren. Mehl-Gemisch und Apfel-
wurfel unter die Ei-Masse ziehen und in ein beschichtetes, mit Muffinférm-
chen ausgelegtes Muffinblech fullen. Fur die Streusel Nusse, Haferflocken
und Zucker mit kalter Margarine zu Streuseln verkneten und auf den Teig
verteilen. Muffins im vor-geheizten Backofen auf mittlerer Schiene bei 200
Grad ca. 30 Min. goldbraun, etwas abkuhlen lassen und aus der Form
nehmen. Muffins lauwarm oder kalt servieren.

Pro Stuck: 3 Points

Apfel Zimt Muffins 1 Ei

Fur 12 Stuck

250 g Mehl

60 g Zucker

2 Spritzer Sul3stoff

1 gestuckelter Apfel

2 TL Backpulver

120 ml fettarme Milch

1 Ei

60 ml Apfelmus
10 ml Ol
Zimt

Erst trockene Zutaten mischen. Dann feuchte Zutaten gut schitteln und
danach unterheben bis kein loses Mehl mehr in der Schussel ist. Muffins
20 Minuten bei 200°C backen.

Pro Stuck 2 Points

Apfel-Quitten- Muffins 1 Ei

FOr 12 Stuck

2 Apfel (z.B. Boskop)
2 EL Zitronensaft

1Ei
4 EL brauner Zucker
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1 TL Vanillezucker

125 g Halbfettmargarine

6 TL Quitten-Gelee, kalorienreduziert
125 ml fettarme Milch

120 g Weizenvollkornmehl

120 g Mehl

2 TL Backpulver

1/2 TL Natron

4 TL gemahlene Haselnlsse

Apfel in feine Wirfel schneiden und mit Zitronensaft betraufeln. Ei, Zu-
cker, Vanillezucker, Margarine, Quitten-Gelee und Milch schaumig ruhren.
Vollkornmehl, Mehl, Backpulver, Natron sowie Haselnusse vermischen,
nach und nach dazugeben und Apfelwurfel unterziehen. 2. Teig in 12 Pa-
pier- Muffinformen fullen und im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad
(Gas: Stufe 2) ca. 25 Minuten backen.

1 Stuck 3 Points

Apfel-Hafer- Muffins 1 Ei

12 Muffins

150 g Haferflocken
120 g Weildmehl

8 TL Zucker

2 TL Backpulver
1TL Zimt

10 Tropfen Stevia ?
125 ml Magermilch

1Ei

50 g Latta
1 Apfel, in kleine Stucke geschnitten

Den Backofen auf 200°C vorheizen Die trockenen Zutaten vermischen.
Restliche Zutaten dazu geben und mischen. Die Muffinformchen ca. 3/4
fallen und ca. 20-25 Min. backen, bis die Muffins goldbraun sind.

Pro Stuck: 2 Points
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Apfel-Rosinen- Muffins 3 Ei

12 Stuck

140 g Rosinen

125 ml Buttermilch

1 Apfel

150 g Weizenvollkornmehl

1/2 Pck. Backpulver

2 EL Kakao, Instant, mit Zucker
2 TL Zimtpulver

1 Msp. Nelkenpulver

1 Msp. Piment

1 Msp. Kardamom

3 Eier

100 g Halbfettmargarine
150 g Honig

Backofen auf 200°C vorheizen und Muffinblech gut einfetten. Rosinen in
Buttermilch einweichen. Apfel waschen, schalen und fein raspeln. Mehl,
Backpulver, Kakao, Gewurze und Apfel vermischen. Eier schaumig schla-
gen und mit Butter und Honig verrihren. Mehlmischung und Rosinenbut-
termilch unterheben. Teig in die Formchen fullen und ca. 25 - 30 Min. ba-
cken.

Pro Muffin 3 Points

Apfel-Zimt- Muffins 1 Ei

Fur 12 Stuck

250 g Mehl

60 g Zucker

2 Spritzer Suf3stoff

1 gestuckelter Apfel

2 TL Backpulver

120 ml fettarme Milch

1Ei

60 ml Apfelmus
10 ml Ol
Zimt
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Erst trockene Zutaten mischen. Dann feuchte Zutaten gut schutteln und
danach unterheben bis kein loses Mehl mehr in der Schussel ist. Muffins
20 Minuten bei 200°C backen.

Pro Stuck 2 Points

Apfelmus- Muffins 2 Eiweil3
(12 Stuck)

300 g Mehl
1 El Backpulver

2 Eiweil3
100 g flussigen Honig

180 g Apfelmus von Natreen
30 g gehackte Walnusse

1. Den Backofen auf 170 Grad vorheizen. Mehl und Backpulver vermi-
schen.

Das Eiweil3, Honig und so viel Apfelmus zugeben, dass beim Rihren ein
glatter, fester, nicht zu flissiger Teig entsteht. Die Walnusse darunter ruh-
ren.

Mit SuR3stoff nachsul3en.

2. Ein Muffinblech oder Papierformchen zu gut der Halfte mit Teig fullen
und die Muffins im Ofen 18 bis 20 Minuten backen.

Gut auskuhlen lassen!!!

Pro Stuck: 2 Punkte

LG
Susan

Bananen- Muffins 1 Ei

FOr 12 Stuck

180 g Joghurt

1Ei

Vanillearoma
1 Banane
15 g Haselnusse
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100 g Mehl

1 Backpulver
15 g Zucker
SuRstoff

Ei trennen, Eischnee schlagen. Alle Zutaten zusammenruhren und den
Schnee unterheben. Mit Sul3stoff nachsufRen. Auf 12 Formchen verteilen
und bei 200°C ca. 10 Min. backen.

Pro Stuck 1 Points

Bananen- Nektarinen- Muffins 1 Ei

12 Stuck

2 Bananen

2 Nektarinen
260 g Mehl

2 TL Backpulver
1/2 TL Natron

1Ei

120 g Zucker

1 Pck. Vanillinzucker

100 g Halbfettmargarine

130 ml Buttermilch

125 g Joghurt, fettarm bis 1,8% Fett

Backofen auf 190 °C vorheizen und Muffinblech gut einfetten. Bananen
schalen und mit einer Gabel zerdricken. Nektarinen enthduten, entkernen
und in Stickchen schneiden. Mehl, Backpulver und Natron in einer Schus-
sel vermischen. In einer zweiten Schussel Ei, Zucker, Vanillinzucker, But-
ter, Buttermilch, Joghurt und Bananenmus schaumig schlagen. Mehlge-
misch und Nektarinenstickchen dazugeben und unterruhren. Teig in die
Muffinformchen fullen und ca. 20 25 Min. backen.

Pro Muffin: 4 Points

Blaubeer-Schoko-Muffins 3 Ei

FOr 12 Stuck
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100 g Halbfettmargarine mit

3 Eier und

6 EL Zucker schaumig schlagen,

240 g Mehl mit

1 P. Backpulver und

2 EL Kakao ohne Zucker und Fett mischen, unterheben,
1/8 L Milch unterrihren,

8 EL Heidelbeeren vorsichtig unterheben,

Je 1 EL Teig in die Muffinformchen geben.

Bei 200°C ca. 20 Minuten backen.

Pro Stuck 3,5 Points

Brownies Wurzige 3 Ei

Far 40 Stuck

100 g Honig

195 g brauner Zucker

125 g Halbfettmargarine

1 TL Lebkuchengewdirz

1 Msp. Muskatnuss, gemahlen

9 TL gemahlene Mandeln

500 g Mehl

3 EL Kakaopulver, entolt, ohne Zucker
1 TL Backpulver

3 Eier

90 g Puderzucker
3 EL Orangensaft, ohne Zucker

Honig, braunen Zucker und Margarine erwéarmen, bis sich der Zucker auf-
l6st. Gewurze, Mandeln und 3 EL Wasser zufugen und die Masse abkuhlen
lassen. Mehl, Kakao und Backpulver in eine Schiussel sieben und mit ab-
gekuhlter Zuckermasse sowie Eiern zu einem glatten Teig verruhren. Teig
auf ein mit Back-Folie ausgelegtes Backblech streichen und bei 200 Grad
ca. 25 Minuten backen. Das Gebéack noch warm in ca. 6 cm grol3e Rauten
schneiden und auf einem Kuchengitter auskuhlen lassen. Puderzucker mit
Orangensaft glatt rihren und die wirzigen Brownies damit verzieren.

Pro Stiuck 2 Points
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Bunte Muffins 3 Ei

12 Stuck

3 Eier

6 EL Zucker

100 g Halbfettmargarine

240 g Mehl

1 Pck. Backpulver

125 ml Milch

1 EL Kakaopulver, entdlt, ohne Zucker
4 EL Blaubeeren

2 TL Zimt

4 TL abgeriebene Orangenschale

Eier Zucker und Margarine schaumig rihren. Mehl und Backpulver vermi-
schen, zufigen und zu einem glatten Teig verrihren. Milch nach und nach
unterruhren. Teig halbieren. Eine Halfte mit Kakaopulver verrihren und
Blaubeeren vorsichtig unterheben. Andere Halfte mit Zimt und Orangen-
schale verruhren. Jeweils 1 EL Teig in Muffin - Papierform fullen und im
Backofen bei 200 Grad ca. 20 Min. backen.

Pro Stuck: 3 Points

Cappuccino- Muffins 2 Eiweil3

16 Stiuck

230 g Mehl

3 TL Backpulver

einige Tropfen Vanille-Aroma

105 g brauner Rohrzucker

1 Tute Cappuccinopulver, ohne Zucker

2 Eiweil3

200 ml fettarme Milch

2 Tropfen SufR3stoff

2 EL Haferflocken

2 TL kalte Halbfettmargarine

Mehl, Backpulver, Vanille-Aroma, 70 g Zucker und Cappuccino- Pulver mi-
schen. Eiweil} steif schlagen und mit der Milch und SufR3stoff unter das
Mehl-Gemisch ruhren. Fur die Streusel Haferflocken mit Margarine und
restlichem Zucker verkneten. Cappuccino-Teig in Muffinformen fullen, mit
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Haferflockenstreuseln bestreuen und im vorgeheizten Backofen auf mittle-
rer Schiene bei 180 Grad ca. 30 Min. goldbraun backen.

Pro Stuck: 1,5 Points

Cappuccino-Kirsch- Muffins 2 Ei

12 Stuck

200 g Kirschen

150 g Mehl

2 TL Backpulver

5 TL Cappuccino-Pulver
100 g Zucker

1 Pck. Vanillin-Zucker
1 Prise Salz

1/2 TL Zimt

2 Eier

150 ml Milch
2 EL Sonnenblumendl

Kirsche abtropfen lassen Alle Zutaten in eine verschlie3bare Schussel ge-
ben und ca eine Minute kraftig durchschutteln. Anschlieliend Reste von
den Randern mit Ruhrl6ffel kratzen und Masse noch mal durchrihren.
Formchen in Muffinform geben. 2/3 der Masse in Formchen geben. Kir-
schen darauf verteilen, restlichen Teig verteilen in vorgeheizten Ofen ge-
ben. Ober-/Unterhitze 200°C Backzeit ca. 20-30 Minuten. Tortchen an-
schlieRend 10 Min in Form auskuhlen lassen, dann auf einem Kuchenrost
erkalten lassen. Abschlieiend nach Bedarf mit Puderzucker bestreuen

Pro Stuck: 2,5 Points

Chocolat- Cherry- Muffins 1 Ei

12 Stick
135 g Halbfettmargarine

90 g Zucker
2 EL Vanillezucker
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1Ei

250 g fettarmer Joghurt

280 g Mehl

2 1/2 TL Backpulver

1/2 TL Natron

35 g Schokolade

150 g Schattenmorellen, kalorienreduziert (Konserve)
einige Tropfen Sufl3stoff

2 EL Kirschsaft

30 g Puderzucker

Margarine, Zucker und Vanillezucker schaumig ruhren, Ei und Joghurt da-
zugeben und kurz verquirlen. Mehl, Backpulver und Natron mischen, hin-

einsieben und nur so lange unterruhren, bis die trockenen Zutaten feucht
sind. Schokolade grob hacken, Schattenmorellen abtropfen lassen und den
Saft auffangen. Schokolade und Kirschen unter die Masse heben und nach
Wunsch mit Suf3stoff abschmecken. Teig in eine mit Papierformchen aus-

gelegte Muffinform

Erdbeer-Muffeins 3 Ei

12 Stick

250 g Erdbeeren

260 g Mehl

2 TL Backpulver

1/2 TL Natron

80 g Halbfettmargarine

3 Eier

135 g Zucker

100 g Creme fraiche

125 g Vanillejoghurt, fettarm, bis 1,8% Fett
1 Pck. Vanillinzucker

Backofen auf 190°C vorheizen und Muffinblech gut einfetten. Erdbeeren
waschen und in kleine Stuckchen schneiden. Mehl, Backpulver und Natron
in einer Schussel vermischen. In einer zweiten Schussel Butter, Eier, Zu-
cker, Creme fraiche und Vanillinzucker schaumig schlagen. Mehlgemisch
und Erdbeerstiickchen dazugeben und unterheben. Teig in die Formchen
fallen und ca. 20 - 25 Min. backen.

Pro Muffin: 4 Points
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Exquisa- Muffins 2 Ei

12 Portionen

2 Eier

120 g Rohzucker

2 Pck. Vanillezucker
100 g Exquisa Vital
Orangenschale
Rumaroma

2 TL Backpulver
135 g Weizenmehl
1 Banane

Eier mit Zucker und einer Prise Salz, Orangenschale und Rumaroma
schaumig schlagen, dann Exquisa unterrihren, Mehl dazu (mit Backpul-
ver), in die Formen fullen, oben ein Stick Banane drauflegen. Die Banane
kann naturlich wunschgemald auch durch anderes Obst ersetzt werden,
man konnte auch Kakao dazu geben oder so.

Pro Muffin: 2 Points

Gespenster- Muffins 3 Ei

12 Stick

75 g Marzipan
35 g Pistazien

3 Eier

250 g fettarmer Himbeer-Joghurt
400 g Mehl

1 TL Backpulver

40 g Halbfettmargarine

einige Tropfen Sul3stoff

30 g Puderzucker

2 EL Zitronensaft

Marzipan mit gehackten Pistazien vermischen. Aus Eiern, Joghurt, Mehl,
Backpulver und Margarine einen Ruhrteig herstellen. Teig nach Wunsch
mit SulRstoff abschmecken. Teig zur Halfte in eine mit Papierformchen
ausgelegte Muffinformen fullen. Pistazienmarzipan in 12 Sticke teilen, je-
weils in die Mitte setzen und mit restlichem Teig auffillen. Im vorgeheiz-
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ten Backofen auf mittlerer Schiene bei 180 Grad ca. 25 Min. backen. Fur
den Zuckerguss Puderzucker mit Zitronensaft glatt rihren. Muffins mit Zu-
ckerguss - Gespenstern bemalen, trocknen lassen und servieren.

Tipp:

Die Gespenster- Muffins sehen besonders lustig aus, wenn Sie den Teig
mit einigen Tropfen roter Lebensmittelfarbe rot farben. So werden die
leuchtenden Muffins zum echten Blickfang auf Ihrer Halloween - Party.

Pro Stuck: 4 POINTS

Haferflocken- Honig- Muffins 2 Ei

Pro Muffin ca. 2,25 P.

Honig und Puderzucker habe ich nicht gezahlt, sondern die 3x O-Punkte
genommen.

Zutaten

250 g Mehl

3 gestr. Tl. Backpulver

10 g Puderzucker

3 El. Honig

2 Eier

10 ml Speisedl
75 ml Milch
150 g Haferflocken

Zubereitung

Fur den Teig Mehl mit Backpulver mischen, in eine Ruhrschissel geben
und Puderzucker, Honig, Eier, Ol und Milch hinzufiigen. Alles zu einem
glatten Teig verruhren, Haferflocken unterheben. Teig zu 2/3 in die For-
men fullen und bei 160 Grad ca. 25 Min backen.

3 Punkte pro Portion

Heidelbeer- Mandel- Muffins 1 Ei

12 Stick
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250 g Mehl

60 g Zucker

2 TL Backpulver

250 ml Milch, entrahmt, 0,3 % Fett

1Ei

5 Tropfen Vanillearoma
20 g Pflanzenmargarine
200 g Heidelbeeren

15 g Rohrzucker

30 g gehackte Mandeln

Mehl und Backpulver in eine grof3e Schussel sieben. Zucker untermischen;
in die Mitte eine Vertiefung dricken. Magermilch, ein verquirltes Ei, Vanil-
learoma und die zerlassene Margarine verruhren. Zu den Ubrigen Zutaten
geben und mit einem grofRen Metalll6ffel kurz untermischen (der Teig darf
klumpig sein). Nicht zu stark ruhren. Zlugig die Heidelbeeren unterziehen.
Die Formen dunn einfetten. Teig in die Formen fullen und mit einer Mi-
schung aus dem braunen Zucker und den gehackten Mandeln bestreuen.
18 Minuten bei 200 Grad goldbraun backen. 5 Minuten in den Formen ru-
hen lassen, dann auf Drahtgitter stirzen und abkuhlen lassen.

1 Muffin: 2,5 Points

Heidelbeermuffeins | 1 Ei

7 Stuck

1Ei

50 g Milch ( 1,5% Fett)

20 g Joghurt(0,1%Fett)

35 g Ol

1 TL SuRstoff

6 Spritzer Zitronenaroma

60 g Heidelbeeren abgetropft
2 TL Backpulver

100 g Mehl, (5,5 Points)

Erst die trockenen Zutaten vermischen, dann Extra die feuchten Zutaten
vermischen, vorsichtig miteinander verrihren. In Muffinféormchen aus Sili-
kon fullen und bei 180° C ca. 25 - 30 Min. backen. Formchen mussen nicht
gefettet werden.
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Pro Stuck: 2,5 Points

Heidelbeeremuffeins 11 1 Ei

7 Stuck

50 g Latta
2 1/2 EL Zucker
1/2 EL Vanillezucker
1 Ei (2 Points)
1/2 Pck. Backpulver
80 g Mehl
1 Pck. Vanillepuddingpulver zum Kochen
1 Glas Heidelbeeren

Zucker, Vanillezucker und Latta miteinander schaumig ruhren. Ei dazu ge-
ben. Die Masse soll schén aufgeschlagen sein. Mehl, Backpulver und Pud-
dingpulver gut mischen und unter die Schaummasse ruhren. Die Heidel-
beeren abtropfen und vorsichtig unterheben. In Muffin Formchen

aus Silikon fullen und bei 180 C ca. 25 - 30 Min. backen. Die Férmchen
mussen nicht gefettet werden.

Pro Stuck: 2,5 Points

Honig-Zimt- Muffins 2 Ei

pro Muffin 2 Punkte

Zutaten
150 g Joghurt 0,1 %
100 g Frischkase Exquisa Fitline

2 Eier

110 g Zucker

1 Essloffel Honig

180 g Mehl

2 Teeloffel Backpulver
1 - 2 Teel6ffel Zimt

Zubereitung
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Zutaten vermengen und bei 180 C Umluft ca. 20 Minuten backen
Rum-Walnuss- Muffins (5,5)

Achtung! Erstens hat isis sich bei einigen Punkteangaben geirrt und ich
habe zusatzlich das Rezept etwas geéndert.

Ich komme jetzt auf 39,2 Punkte.

Das sind pro Stuck 3,3 Punkte.

Ich finde, das hort sich viel besser an. LG Mamarina

Kirsch- Muffins- Leicht 1 Ei

8 Stick

75 g Becel Halbfettmargarine
3 TL flussiger Diatsul3e

1Ei

125 g Mehl

1 TL Backpulver

10 g Kakao

3 EL Fastensmilch ?

100 g gut abgetropfte Kirschen vom Glas
8 Papierbackformchen

Margarine schaumig ruhren, Diatsuf3e und Ei hinzufigen. Mehl mit Back-
pulver und Kakao mischen, nach und nach mit der Milch unterriihren, bis
der Teig schwer reillend vom Loffel fallt. Zum Schluss die Kirschen unter-
heben. Den Teig gleichmallig auf die Papierformchen verteilen, auf ein
Backblech setzen und in die Mitte des auf ca. 180°C vorgeheizten Back-
ofens schieben, 15 bis 20 Min. backen. Anschlie3end erkalten lassen und
in den Papierférmchen servieren

Pro Muffin: 2 Points

Mango- Bananen- Muffins 3 Ei

12 Stiuck

200 g Mango

1 Banane

170 g Halbfettmargarine
150 g Zucker
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3 Eier

Salz

Marke von 1 Vanilleschote
240 g Mehl

240 g Starkemehl

1 Pck. Backpulver

Mango- und Bananenfleisch purieren. Margarine, Zucker und Eier schau-
mig ruhren. 1 Prise Salz, Vanillemark und Fruchtpiree unterruhren. Mehl,
Starkemehl und Backpulver mischen, sieben und nach und nach unterhe-
ben. Teig in Muffin- Férmchen fullen, diese in die Mulden eines Muffin Ble-
ches setzen und im Backofen auf 180° C ca. 35 Min. backen.

Tipp: Wenn Sie die Muffin- Formchen in die Mulden eines Muffin- Bleches
setzen, erhalten die Muffins eine schénere Form. Sie werden héher und
gehen nicht so auseinander. Ebenso sparen Sie sich das Einfetten des
Muffinblechs und bekommen die Muffins leichter heraus.

Ein Muffin-Blech ist eine Backform a 12 St

Punkte ?

Marmeladen- Muffins 2 Ei

12 Stick

280 g Mehl

2 TL Backpulver

1/2 TL Natron

60 g Halbfettmargarine
120 g Zucker

2 Eier

125 ml fettarme Milch
60 ml starker Kaffee
90 g Marmelade, kalorienreduziert

Backofen auf 200 C vorheizen und Muffinblech gut einfetten. Mehl, Back-
pulver und Natron in einer Schiussel mischen. In einer zweiten Schussel
Butter, Zucker, Eier, Milch und Kaffe verquirlen. Mehlgemisch dazugeben
und gut unterheben. Formchen zur Halfte mit Teig fullen, einen Teeldffel
Marmelade darauf geben und Formchen komplett mit Teig auffullen. Muf-
fins ca. 20 - 25 Min. backen

Pro Muffin: 3 Points
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Muffins 1 Ei

Fur 12 Muffins

180 g Mehl

1Ei

2 TL Backpulver

120 g Zucker

180 g 1,5% Vanillejoghurt
1 EL Starkemehl

ca. 90 ml fettarme Milch
100g Kakaopulver

1 Packchen Vanillezucker

Alles vermischen und fur 15 Minuten dann bei 180°C backen. Wer mochte,
kann noch Schokostreusel dazumischen, aber dafir muss man sich extra
Points anrechnen.

Pro Muffin 3 Points

Pfefferkuchen- Muffins 34 Ei

12 Stiuck

200 g Halbfettmargarine
150 g Zucker

4 Eier

5 EL Milch

2 TL Pfefferkuchengewdirz
2 TL Kaffeepulver (Instant)
300 g Mehl

1 Pck. Backpulver

Backofen auf 180 C vorheizen und Muffinblech gut einfetten. Butter, Zu-
cker und nach und nach Eier und Milch schaumig schlagen. Pfefferkuchen-

gewurz, Kaffeepulver, Mehl und Backpulver dazugeben und gut unterrih-
ren. Teig in die Formchen fullen und ca. 20 - 25 Min. backen

Pro Muffin: 3,5 Points
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Schoko Rosinen Muffins 1 Ei

Fur 12 Muffins

180 g Vollkorn-Mehl
2 TL SuRstoff
1 Packchen Backpulver

1 Ei

180 g = 1 1/2 Becher LC1 Vanille-Joghurt
40 g Schokostickchen
50 g Rosinen

Den ganzen Kram verruhren und bei 180°C ca. 15 Minuten backen.

Pro Stuck 3 Points

Schoko- Bananen- Muffins 1 Ei

12 Stick

135 g Mehl

1 TL Backpulver

1/2 TL Natron

1/4 TL Zimt

2 EL entdltes Kakaopulver

1Ei

70 g brauner Zucker

50 g Puderzucker

65 g Latta, geschmolzen
80 ml Buttermilch

2 reife Bananen

Mehl, Backpulver, Natron, Zimt und Kakao in einer Schussel vermischen.
Die Bananen mit der Gabel fein zerdricken und mit den restlichen Zutaten
mischen, danach die Mehlmischung unterheben. Den Teig nicht mit der
elektrischen Kiichenmaschine mixen, sondern nur mit einem Schneebesen
per Hand. Nachdem trockene und feuchte Zutaten gemischt sind, den Teig
in ein Muffinblech abfullen. Im vorgeheizten Backofen bei 180° C ca. 20-
25 Min. backen.
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1 Stuck: 2,5 Points

Schoko- Rosinen- Muffins 1 Ei

FUr 12 Muffins

180 g Vollkorn- Menhl
2 TL SuRstoff
1 Packchen Backpulver

1Ei

180 g = 1 1/2 Becher LC1 Vanille-Joghurt
40 g Schokostickchen
50 g Rosinen

Den ganzen Kram verruhren und bei 180_C ca. 15 Minuten backen.

Pro Stuck 3 Points

Schokoladen- Quark- Muffins 1 Ei

20 Stuck

150 g Mehl

150 g Zucker

20 g Kakaopulver
1 TL Backpulver
180 g Wasser

60 g Ol

1 TL Weinessig

1 TL Vanillinzucker
230 g Quark

1 Ei

60 g Zucker
25 g Schokoladensplitter

Das Mehl mit dem Zucker, dem Backpulver und dem Kakao in einer
Schussel gut vermischen. In einer anderen Schussel das Wasser mit dem
Ol und dem Essig vermischen. Die Wasser-Ol-Essigmischung in die Mehl-
mischung geben und verrihren. Schokoladenmasse zur Héalfte in die ge-
fetteten Muffinsformen geben oder Papierformchen verwenden. Fur die
Quarkmasse alle Zutaten miteinander verrihren und auf die Schokola-
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denmasse geben. Daruber die Schokoladensplitter streuen. Im vorgeheiz-
ten Backofen etwa 25-30 Min. bei 180 C backen.

Pro Stuck: 1 Point

Schokostickchen mit helle Muffins 2 Ei

12 Stuck

300 g Mehl

4 TL Backpulver

60 g Zucker

7 g Sulstoff

2 Pck. Vanillezucker
100 g Halbfettmargarine

2 Eier

1/4 | Magermilch
100 g Schokotropfen

Mehl mit dem Backpulver, Zucker, Suf3stoff und dem Vanillezucker vermi-
schen. In einer zweiten Schussel die Halbfettmargarine weich werden las-
sen und 2 Eier dazuruhren und die Magermilch dazu. Dann das Mehlge-
misch unterrihren und die Schokotropfen schnell unterheben. Sofort in 12
Formchen und bei 170 Grad ca. 20 Min. backen.

1 Stuck: 4 Points

Schwarz Weil3 Muffins 3 Ei

Fur 12 Muffins

4 TL geriebene Orangenschale

2 TL Zimt

4 EL Blaubeeren (oder Marmelade)

1 EL Kakaopulver entolt ohne Zucker
125 ml fettarme Milch (oder 0,3 %)
1 Pck. Backpulver

240 g Mehl

100 g Halbfettmargarine

6 EL Zucker
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3 Eier

Eier, Zucker, Margarine schaumig ruhren. Mehl mit Backpulver vermi-
schen, zufigen und zu einem glatten Teig verrihren. Nach und nach die
Milch unterrihren. Den Teig halbieren. Eine Halfte davon mit dem Kakao-
pulver verriuhren und die Blaubeeren unterheben. Die zweite Halfte des
Teiges mit Zimt und Orangenschale verruhren. Von jedem Teig jeweils ei-
nen Essloffel in die Muffin - Papierformen fullen und im Backofen bei
200°C ca. 20 Minuten backen.

Pro Stuck 3 Points

Spekulatius- Muffins 1 Ei

12 Stuck

180 ml fettarme Milch
80 ml neutrales Ol
165 g Zucker

1Ei

250 g Mehl

1 TL Backpulver

1/2 TL Natron

1 Prise Salz

1/2 TL Muskatnusspulver
1TL Zimt

3/4 TL gemahlenen Ingwer
3/4 TL gemahlenen Koriander
1 TL gemahlene Nelken

Mehl, Backpulver, Natron, Salz und die Gewdlrze in einer Schussel vermi-
schen. In einer anderen Schissel Ol, Zucker, Ei und Milch verquirlen.
Mehlgemisch hinzufigen und vorsichtig mischen, bis die trockenen Zuta-

ten feucht sind. Teig in die Férmchen fiullen und ca. 20-25 Min. bei 180C
backen

Pro Muffin: 3,5 Points

Vanille Nuss Muffeins 2 Ei
12 Stuck/ a 2,5 P
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45 g Zucker (incl. 2 P. Vanillezucker) 3 P
200 g Vollkornweizenmehl 8P

1 Packchen Vanillepuddingpulver 2 P

1/2 P. Backpulver

50 g gehackte Walnusse 8,5 P

in einer Schussel gut vermischen, in die Mitte eine Vertiefung machen.

2 Eier4 P

100g Exquisa Fitline 1P
8 ml flussigen Sul3stoff
1/4 1 Milch 0,5 % 2 P

Gut miteinander verruhren und in die Schissel mit den trockenen Zutaten
giel3en.

Flissiges und Trockenes verruhren. Die Masse sollte noch klumpig in die
Muffinform eingefullt werden. Am besten nimmt man dazu 2 Essloffel. Im
vorgeheizten Backofen bei 180 _C ca. 20 Min. backen.

LG

Isis

Vanille - Joghurt - Muffins 1 Ei

FOr 12 Muffin

180 g Mehl
120 g Zucker
2 TL Backpulver

1 Ei

200 g Vanille - Joghurt (1,5 % Fett)
Schokostreusel

Zitronenaroma

Kakao, Kirschen, Zuckerguss (je nach Wunsch )

Alle Zutaten miteinander verruhren. Den Teig gleichméafig in die Muffin-
formchen verteilen und ca. 15 Minuten bei 180°C backen.

Pro Stuck 2,5 Points
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Vanille-Joghurt- Muffins 1 Ei

Far 12 Muffin

180 g Mehl
120 g Zucker
2 TL Backpulver

1Ei

200 g Vanille - Joghurt (1,5 % Fett)
Schokostreusel

Zitronenaroma

Kakao, Kirschen, Zuckerguss (je nach Wunsch )

Alle Zutaten miteinander verruhren. Den Teig gleichmé&fig in die Muffin-
formchen verteilen und ca. 15 Minuten bei 180C backen.

Pro Stuck 2,5 Points

Vanille- Muffins 3 Ei

12 Stick

1/2 Pck. Vanillepuddingpulver
250 ml Magermilch

1 EL Zucker

150 g Halbfettmargarine

70 g Zucker

10 g SuRstoff

3 Eier

150 g Weizenmehl
2 TL Backpulver
1 TL Vanillezucker

Hier zuerst aus dem Vanillepuddingpulver und Magermilch, 1 EL Zucker
einen Pudding zubereiten und abkuhlen lassen. Halbfettmargarine mit 70g
Zucker und 10 g Suf3stoff mit dem Mixer cremig ruhren und 3 Eier unter-
schlagen. Weizenmehl mit 2 TL Backpulver und 1 TL Vanillezucker ver-
mengen und unter den Teig ruhren. Muffinférmchen etwa bis zur Halfte
mit dem Teig fullen und jeweils einen Klecks mit Vanillepudding in die Mit-
te geben. Ist nicht so genau, wie der Pudding aussieht, versinkt beim Ba-
cken sowieso im Teig. Ca 15 bis 20 Min. bei 170 Grad backen.
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Pro Muffin: 3 Points

Weintrauben Muffins 2 Ei

Fur 12 Stuck

100 g Vollkornmehl

60 g Mehl

11/2 TL Backpulver

4 TL Halbfettmargarine (geschmolzen)
1 EL Zucker

2 Eier

1 Pck. Vanillezucker

1/2 TL Zimt

150 ml Magermilch 0,3 %
150 g kleine Weintrauben

Backofen auf 190 °C vorheizen und Muffinblech gut einfetten. Mehl und
Backpulver in einer Schissel vermischen. In einer zweiten

Schussel Margarine, Zucker, Eier, Vanillezucker, Zimt und Magermilch
schaumig schlagen. Weintrauben und Mehlgemisch dazugeben und unter-
riuhren. Teig in die Formchen fullen und ca. 20 - 25 Minuten

backen.

Pro Stuck 1,5 Points

Zitronen- Muffins 1 1 Ei

pro Muffin ca. 1,9 Punkte

Zutaten

1 Zitrone

250 g Mehl

2 Teeloffel Backpulver

75 g Zucker

1 Essloffel Mohnsamen

2 Teelo6ffel Zitronenschale
200 ml Buttermilch

100 g Joghurt 0,1%
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1Ei

Zubereitung

Backofen auf 190 °C vorheizen und Muffinblech gut einfetten. Zitrone aus-
pressen.

Mehl, Backpulver, Zucker, Zitronenschale und Mohn in einer Schussel mi-
schen.

Joghurt, Ei, Buttermilch und Zitronensaft dazugeben und alles gut verrih-
ren.

Teig in die Formchen fullen und ca. 20 - 25 Minuten backen.

Zitronen- Muffins Il 1 Ei

(12 Stuck a 3 Punkte

280 g Mehl (14 P)
60 g Zucker (4 P)
gut 1 TL Flussigsuf3stoff
2 TL Backpulver
1/2 TL Natron
1 Packchen Vanillezucker (0,5 P)
150 g Joghurt (3,5 % Fett) (2,5 P)
125 ml Milch (1,5 %) (1 P)
1Ei (2P)
60 ml neutrales Pflanzendl (12 P)
1 Flaschen Zitronen-Aroma

Backofen auf 180 _C vorheizen. Mehl in eine Schussel sieben; Zucker,
Backpulver, Natron und Vanillezucker dazugeben und alles vermischen.

Den Joghurt in eine andere Schussel geben. Ei, Ol, Milch, Zitronenaroma
und Flussigsulstoff hinzufigen und grundlich verrithren. Mehlmischung
nach und nach dazugeben und das Ganze langsam zu einem glatten Teig
verruhren. Teig in die Formchen fullen und ca. 25 Minuten goldbraun ba-
cken.

(Achtung: Der Teig darf nicht zu flussig sein. Eher so wie zdher
Honig)

Pikant
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Camembert- Preiselbeer- Muffins 2 Ei

12 Stuck

75 g Preiselbeeren (Glas, ohne Zucker)
150 g Camembert, 30%Fett i.Tr.

200 g Mehl

50 g Dinkelmehl

1 TL Backpulver

1 TL Natron

150 g Joghurt, fettarm, bis 1,8% Fett

2 Eier
60 ml neutrales Ol

Backofen auf 190 °C vorheizen und Muffinblech gut einfetten. Preiselbee-
ren gut abtropfen lassen und Camembert in kleine Stickchen schneiden.

Mehl, Backpulver und Natron in einer Schussel mischen. Eier, Joghurt und
Ol dazugeben und alles gut verriihren. Zuletzt Preiselbeeren und Camem-
bertstiickchen vorsichtig unterheben. Teig in die Férmchen fullen und ca.

20 - 25 Min. backen.

Pro Muffin: 3 Points

Caprese- Muffins 1 Ei

12 Stick

150 g gewurfeltes Tomatenfleisch
1 Kugel Mozzarella

250 g Mehl

2 TL Backpulver

1/2 TL Natron

1 Bd. Basilikum

1 Prise Pfeffer

1/2 TL Salz
1 Ei
60 ml Ol

3 EL Tomatenmark
160 ml Buttermilch

Backofen auf 180 °C vorheizen und Muffinblech gut einfetten ein fetten

oder Papier-Backformchen hineinsetzen. Tomaten waschen, entkernen
und in kleine Wirfel schneiden. Mozzarella ebenfalls klein wirfeln. Basili-

D:\andere Sammlungen\alle Sammlungen ab 30.10.04\Modemuffeins WW 89.doc



Erstelldatum 10.11.2004 14:30

kum hacken. Mehl, Backpulver, Natron, Basilikum, Pfeffer und Salz in ei-
ner Schissel vermischen. In einer zweiten Schussel Ei, Ol, Tomatenmark
und Kefir (bzw. Buttermilch) in einer verrihren. Mehlgemisch, Tomaten-
stuckchen und Mozzarella dazugeben und unterheben. Den Teig auf die
Blech-Vertiefungen verteilen (ca. 1_ EL pro Férmchen). Im vorgeheizten
Backofen in 20 - 25 Min. goldgelb backen.

Pro Muffin: 3 Points

Kase-Paprika- Muffins 1 Ei
12 Stucke

200 g Mais (Konserve)

2 rote Paprikaschoten

1/2 Bd. Petersilie

90 g Provolone (ersatzweise Cheddar)
120 g Mehl

120 g Maismehl, feines

Salz

1 1/2 TL Backpulver

1Ei

3 EL Pflanzenol

2 EL Mineralwasser
1 EL Zucker

125 ml Milch

Mais abtropfen lassen, Paprikaschoten in Stucke und Kase in Wurfel
schneiden. Petersilie grob hacken. Mehl, Maismehl, Salz und Backpulver
mischen. Ei, Ol, Mineralwasser, Zucker und Milch schaumig schlagen.
Mehlgemisch unter den Teig ruhren. Mais, Paprika-, Kasewdurfel und Peter-
silie zugeben und unterheben. Muffin Teig in Formchen fallen, auf ein

Backblech setzen und im Backofen auf 180_ C ca. 25 Min. backen. Muffins
abkuhlen lassen und servieren.

1 Stuck: 3 Points

Mozzarella- Tomaten- Muffins 2 Ei

12 Stick

100 g Mozzarella
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100 g getrocknete Tomaten, ohne Ol
250 g Mehl

2 TL Backpulver

1 TL Natron

1 EL gehacktes Basilikum

2 Eier

75 ml Olivenol
125 ml Buttermilch
1 TL Salz

Den Backofen auf 190 _C vorheizen und das Muffinblech gut einfetten.
Den Mozzarella gut abtropfen lassen, dann in kleine Wurfel schneiden. Die
Tomaten ebenfalls fein wirfeln. In einer Schussel das Mehl mit Backpul-
ver, Natron und Basilikum mischen. In einer zweiten Schussel die Eier mit
Olivenol, Buttermilch und Salz schaumig schlagen. Den Teig in die FOrm-
chen fullen und im Backofen ca. 20 - 25 Min. backen. Lauwarm servieren.

Pro Muffin: 3 Points

WeilRbrot-Tomaten- Muffins 2 Ei

12 Stick

12 Scheiben WeilRbrot
1 Tomate

2 Eier

105 g Sahne

1 EL Milch

1 Prise Salz

1 EL Petersilie

1 Prise Pfeffer

1 EL geriebener Parmesankase

Backofen auf 210 C vorheizen und Muffinblech gut einfetten. Mit einem
Glas aus jeder Weil3brotscheibe einen Kreis von ca. 8 cm ausstechen, mit
einer Rolle etwas platten, von beiden Seiten mit Butter bestreichen, in je
ein Formchen drucken und ca. 10 Min. vorbacken. Tomate aushohlen, in
kleine Stuckchen schneiden und auf dem Weil3brot verteilen. Eier, Sahne,
Milch, Petersilie, Pfeffer und Parmesan schaumig schlagen und auf die
Tomatenstiuckchen giel3en. Happen bei 180 C ca. 25 Min. leicht braun und
fest backen.

Pro Muffin 2,5 Points
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Zusammen gestellt, www.hans-joachim60.de ,10.11.2004

Fleisch

Geflugel Pizza - Muffins I 3 Ei

12 Stuck

1 Tomate

1 grune Paprika

1 Zwiebel

100 g Geflugelsalami
80 g Kase, 30-32% Fett i.Tr.
250 g Mehl

3 TL Backpulver

2 TL Basilikum

1/2 TL Paprikapulver
1/4 TL Salz

80 ml Olivenol

3 Eier
125 ml Buttermilch

Backofen auf 180 _C vorheizen und Vertiefungen des Muffinblechs einfet-
ten. Tomate, Paprika, Zwiebel und Salami in kleine Stickchen schneiden
und Gouda fein raspeln. Mehl, Backpulver, Basilikum, Paprikapulver und
Salz in einer Schiissel mischen. In einer zweiten Schiissel Ol, Eier und
Buttermilch verquirlen. Mehlgemisch, Tomate, Paprika, Zwiebel, Salami
und Gouda hinzufugen und alles gut unterheben. Teig in die Formchen fil-
len und ca. 25 - 30 Min. backen.

Pro Muffin: 4 Points

Geflugel Pizza- Muffins 11 1 Ei

12 Stiuck

1 Kugel Mozzarella

1 grune Paprikaschote (ca.180 Q)
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

140 g Mehl

120 g Vollkornmehl
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2 TL Backpulver

1/2 TL Natron

1 TL Salz

2 TL Pizzagewurz

40 g Parmesan, frisch gerieben
100 g Geflugel Peperoni Wirfel

1Ei

50 ml Olivenol

200 g fettarme Milch (oder Buttermilch)
110 g passierte Tomaten

etwas Ol fur die Backform

Den Backofen auf 180 _C vorheizen. Vertiefungen des Muffinsblechs ein-
fetten. Mozzarella in einem Sieb abtropfen lassen, erst in Scheiben
schneiden, dann klein wurfeln. Paprika halbieren, von Kernen und Trenn-
wanden befreien, waschen und in kleine Wiurfel schneiden. Die Zwiebel
schalen und in kleine Stucke schneiden. Die Knoblauchzehe schéalen und
mit der Knoblauchpresse in eine Schussel driucken. Das Mehl in eine
Schussel sieben und mit Vollkornmehl, Backpulver, Natron, Salz, Pizzage-
wurz, Kase, Paprikawurfeln, Zwiebel, Knoblauch und Peperoni- oder Sala-
miwdarfeln gut vermischen. In einer grof3en Schussel das Ei aufschlagen
und leicht verquirlen. Ol, Milch-Buttermilch und die passierten Tomaten
dazugeben und gut vermischen. Zuletzt die Mehlmischung vorsichtig un-
terheben bis sie feucht ist. Den Teig in die Blechvertiefungen einfullen und
im Backofen (Mitte, Umluft 160°) 20-25 Min. backen. Die Muffins im Back-
blech etwa 5 Min. ruhen lassen, warm servieren. Dazu passt ein frischer
Salat!

Pro Muffin: 4 Points

Schinken Muffeins mit Lauch 1 Ei

12 Stuck

4 Scheiben gekochter Schinken
1 Zwiebel

1 Bd. Lauchzwiebeln

70 ml Pflanzenol

260 g Mehl

2 TL Backpulver

1/2 TL Natron

1 EL Petersilie

1 EL Schnittlauch

Pfeffer, Salz
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1Ei

150 Magerquark (Krauter)
85 ml Buttermilch

3 EL Mineralwasser

1 TL Halbfettmargarine

Schinken und Zwiebel in Wurfel und Lauchzwiebeln in feine Ringe schnei-
den. In einer beschichteten Pfanne zusammen mit 1 TL Ol ca 2 Min. unter
rihren andunsten und auf Kuchenpapier abkihlen lassen. Mehl mit Back-
pulver, Natron, Petersilie, Schnittlauch, Pfeffer und Salz mischen und ab-
gekuhlte Schinken-Zwiebel-Fullung untermengen. Ei, restliches Ol, Quark,
Buttermilch und Wasser schaumig schlagen, Mehlgemisch zufiigen und
unterrihren. Teig in ein beschichtetes gefettetes Muffinblech fullen und im
vorgeheizten Ofen auf mittlerer Schiene bei 180 Grad backen.

1 Stuck: 3 Points

Schinken Muffins Kase- 1 Eigelb

Far 20 Stuck:

170 g Mehl

1 Tl Backpulver

1/2 Tl Natron

1/2 Tl Salz

1/2 Tl Paprikapulver

6 El geriebener Kase (32% Fetti. Tr.)
80 g roher Schinken, ohne Speck

1 Eigelb

4 TL Olivenol
250 ml Buttermilch

Mehl mit Backpulver, Natron, Salz, Paprikapulver und Kéase mischen.
Schinken in sehr feine Wirfel schneiden und ebenfalls unter geben. Eigelb,
Olivenodl und Buttermilch zugeben und alles miteinander verrihren. den
Teig in 20 Papier- Muffinsformen fiullen und im vorgeheizten Backofen bei
180 Grad (Gas: Stufe 2) ca. 25 Minuten backen. Zubereitungszeit: ca. 10
Minuten; Backzeit: ca. 25 Minuten. Viele Muffin- Rezepte gibt es auch un-
ter

Pro Stuck nur 1 Point
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