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Den Backofen

ouf 75 Grad vorheizen.
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)’i;’f«mﬁ-éf’!Das Kokosal in einer Tasse zum Schmelzen
in den Backofen stelen.
Wenn es geschmolzen ist, Tasse vorsichtig (hei)?
rausnehmen und beiseitestellen.
*
Die APPCI entkernen und in kleine Warfel schneiden.
Ih eine Schissel 3clacr\.
Die Walnusssticke und die Rosinen ebenfalls in die schissel
acbcn
Eventuelle grofe Woalhusssticke mit den mit den Fingern etwas
zerkleinern
*
Nun mit dem Ahornsirup dem Zimt, Vanilepulver und dem
Himalayasalz in der schissel marinieren und beiseitestellen.
*
Die Haferflocken in einem Food Mixer zu Mehl mahlen und in
eine Schussel 3clacn.

Die gerosteten Kok osflocken, gemahlenen Mandeln, das
Proteinpulver, das Backpulver und das Kartoffelmehl ebenfalls
in die Schissel geben und mit einem Teigschaber vermischen
*

Die Bananen mit dem Wasser

in einem Mixer mixen.
*
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Die acmierc Bananen-Masse
und

y das geschmolzene Kok.osol,
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mit dem Teigschaber, \ W
- =
= Uhter die Mehimasse in der Schissel heben. il
*

Dann die marinierte Apfel-Nuss-Rosinen Mischung
olazuaclacn und mit dem Teigschaber unterheben
*

Mit einem Essloffel
den Teig in Silikon Mubkin Formchen Fillen
und bei

75 Grod ca. 30-35 Minuten Umluft

backen.
*

Die hoch warmen Muffins
schmecken zauberhaft kostich,

mit Kokosjoahurf
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