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20 Muffins (@ 60Minuten ® ® Schwierigkeitsgrad
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Fiir die Muffins:
320 g Apfel (geschalt + kleingewdirfelt)

Fir die spatsommerliche / frihherbstliche Variante:
Alternativ V2 Pfirsichwirfel & 2 Apfelwdrfel
2 Eier (GréBe L)
150 g Granola aus Haferkeim
80 g Zucker (alternativ Zuckerersatz)
250 ml Milch (alternativ Naturjoghurt)
75 ml Sonnenblumen- oder Raps6l
150 g Granola aus Haferkeim
200 g Mehl
1Pkg. Backpulver
Etwas Zimt
25 g Granola aus Haferkeim fUr das Topping
fUr eine Extraportion Spermidin: 6 Sachets
spermidinel|FE® Boost+

Fiir das Granola (400 g):
80 g Kokosol

80 g Honig

200 g Haferkeim

100 g Niisse (gemischt)
3 EL Quinoa Pops
3 EL Sonnenblumenkerne

Etwas Zimt
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Die Apfel schilen und kleinwiirfeln. Optional 50:50 Apfel und Pfirsich. Die

Eier mit dem Zucker in einer Schiissel glattriihren. Die Milch und das Ol
unterrthren. Ebenfalls wie das Granola, Mehl, Backpulver und Zimt. Die
Apfelwirfel unterheben und die Teigmasse in Muffinférmchen fillen. Mit
Granola toppen und im vorgeheizten Backofen bei 170°C Umluft fur rund 25
Minuten backen.

Fir das Granola das Kokosol schmelzen. Den Honig unterrdhren.
Haferkeim mit den Nissen, Quinoa Pops und Sonnenblumenkernen
vermischen. Mit etwas Zimt wiirzen. Die Kokosél-Honig-Mischung unter die
trockenen Zutaten heben. Auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben und
im vorgeheizten Ofen bei 165°C HeiBluft fir 20 Minuten résten. Optional
nach der Halbzeit wenden. AnschlieBend auskihlen, fest werden lassen
und in Sticke brechen.

TIPP: Dazu passt ein Joghurt mit Frichten.




