BLABARMUFFINS
CA. 28 STK.

Smd proteinbomber dresset op som muffins,
fulde af gods og godter. De er selvfalgelig uden
tilsat sukker, malk og gluten. Sesamfroene
giver godt med kalk, og proteiner leveres af
quinoamel og 2g.

INGREDIENSER

¢ 60 g mandler

¢ 40 g hirseflager eller hirsemel

e 1 dl quinoamel eller Den fgrste grod
- quinoa (Aurion)

¢ 2 dl glutenfrit mel eller Den fgrste grod
- ris eller majs (Aurion)

¢ 1 tsk. glutenfrit bagepulver

¢ 1 tsk. kanel

¢ 1 lille drys vaniljepulver

¢ 1 banan
¢ % &ble
e 30 g sesamfrg

e 3dl vand

° 4 g

* 2 spsk. rapsolie

e 2-2 % dl blabeer (evt. frosne)

SADAN GOR DU

¢ Blend mandlerne til mel.

¢ Blend hirseflagerne til mel.

e Bland det i en sk&l med mel, bagepul-
ver, kanel og vanilje.

* Blend sesamfrgene til fint pulver, tilseet
vandet, og blend.

* Heeld sesammeelken i en rgreskal, og
pisk &g og olie i.

e Mos bananen med en gaffel.

* Riv eeblet groft.

* Rgr banan og &ble i dejen.

¢ Vend melblandingen og bldbserrene
forsigtigt i.

* Fordel dejen i muffinsforme.

¢ Bag 20-25 minutter ved 200 grader.
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