Schinken-Kdse Muffins

fruktosearm

Zutaten

(fiir 12 Muffins)

1 kleiner roter Paprika

150 g Schinken

1 Bund Petersilie

100g Emmentaler,

250g Mehl

2 Teeloffel Backpulver, 3+ Teeloffel Natron, 1 Teelsffel Salz
Pfeffer und Muskatnuss gemahlen

2 Eier, Olivenal

1/4 1 Milch
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Sabine Dobesberger, TCM Erndhrungsberatung & Kochcoaching
Kochstudio ,die Pause" am Spittelberg, Sigmundsgasse 8, 1070 Wien, www.diepause.at

Das Backrohr auf 180° € Umluft vorheizen

Die Papierférmchen in die Vertiefungen des Muffinblechs setzen und mit Olivenal
ausstreichen

Den Paprika waschen, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden

Den Schinken in Streifen und ca. 1 cm grofie Rechtecke schneiden

Die Petersilie waschen, die Bldtter abzupfen und fein hacken

Den Emmentaler grob reiben

Das Mehl mit Backpulver, Natron, Salz, gemahlenem Pfeffer und Muskatnuss vermischen
Die Eier, 4 EL Olivendl, Kase und Milch mit einem Schneebesen unterriihren und
anschliefend das Mehl einriihren, bis ein glatter Teig entsteht, Schinken, Petersilie und
Paprikastiickchen untermischen

Den Teig maximal £ hoch in die Vertiefungen der Muffinférmchen fiillen und auf mittlerer
Schiene im Backrohr 30 Minuten goldbraun backen

Herausnehmen, und kurz ruhen lassen. Die Muffins konnen kalt oder warm serviert
werden.




