Zutaten

(fiir 12 Stiick)

80 ml Albaél (70 g)

350 g frischer griiner Spargel,
geputzt

100 g Dinkelvollkornmehl

30 g Haferflocken

2 TL Backpulver

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
2 grofRe Eier

150 g Creme fraiche

30 g Gouda, fein gerieben

Nahrwertinformation

1 Portion enthilt:

152 Kalorien

11 g Fett

4 g Eiweil}

8 g Kohlenhydrate (=~ 0,5 BE)
52 mg Cholesterin

Dieses Rezept ist:

- vegetarisch

Spargel-Muffins mit Dinkelvollkornmehl

Zubereitung

Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Eine 12er-Muffinform einfetten.
Den in etwa 2 cm lange Stiicke geschnittenen Spargel in einer Pfanne
mit Albaél (1 EL) wenden und kurz anbraten. Mehl, Backpulver und
Haferflocken mischen und in eine Schiissel geben. Den Spargel unter-
mengen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Eier mit dem restlichen Albaél und der Creme fraiche schaumig
rihren. Das Mehl-Spargel-Gemisch nach und nach unterheben.

Den Teig mit einem Loffel in die Muffinform fiillen und mit Gouda

bestreuen.

Backen: ca. 20 Minuten bei 180 °C Ober- und Unterhitze auf der mitt-

leren Schiene.

Die Muffins einige Minuten in der Form auskiihlen lassen, dann vorsich-

tig herauslosen und warm servieren.

Tipp

Anstelle von griinem Spargel kann auch weiller verwendet werden. Eine
weitere Option ist die Zugabe von 2 EL ganz fein gewtirfelter, frischer,
roter Paprika in den Teig.

Ist die Spargelzeit vorbei, schmecken die Muffins auch mit Brokkoli oder

Zucchini.

Albaol”®

Die schwedische Rapsol-Zubereitung mit feinem Butteraroma.

Weitere Informationen unter: www.albaoel.de



