Vegane Mohn-Schoko-Cupcakes

Angabe fur 12 Stick (Dauer ca. 30 min.)
Rezept Diaetologie Eberharter
Bild © Diaetologie Eberharter Petra

ZUTATEN MUFFIN
v 200 g Vollkornmehl
¥ 50 g Leinsamenmehl (Alternative: geriebene Nusse)
¥ 50 g Mohn
¥ 150 g Zucker
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(Alternative: 50 g Zucker plus 3 braune Bananen)
1 Pkg. Backpulver

1 Pkg. Vanillezucker

1 Prise Salz

350 ml Sojadrink (mit Kalzium)

100 ml Rapsol

50 ml Wasser

ZUTATEN TOPPING
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500 ml Sojadrink (mit Kalzium)

40 g Zucker

80 g Speisestirke

2 EL Kakaopulver

Deko: getrocknete Bio-Banane, Niisse, Beeren
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Diaetologin

Den Backofen auf 180 °C vorheizen und 12 Stick Muffinformen vorbereiten.
Alle Muffin-Zutaten mit einem Schneebesen vermischen und zur Hilfte in die

Muffinformen fillen. Im vorgeheizten Backofen ca. 15 Min. backen.

In der Zwischenzeit das Topping herstellen. Dazu 150 ml Sojadrink mit Speisestirke und
Kakaopulver verrithren. Den restlichen Sojadrink mit Zucker erwdrmen. Nun unter
stindigem Rithren (ideal mit dem Schneebesen) ca. 3-4 Minuten leicht kécheln lassen.

Die fertigen Muffins und das Topping auskiihlen lassen.
Danach kann man das Schokotopping aufspritzen und die Cupcakes nach Belieben

dekorieren und genieB3en.

BESONDERHEITEN
1 Cupcake enthilt:
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Energie: 295 keal / 620 kJ
Fett: 135¢

gesattigte F'S: 15¢g
Kohlenhydrate: 389¢g
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davon Zucker:
Ballaststoffe:
Eiweil3:

Salz:

188 ¢
42 g
6,4¢g
0,03 ¢

Petra Eberharter, BSc MSc nutr. med.

Diactologin ) 0660/514 08 14

Ernidhrungsmedizinische Beratung & Therapie

P4 office@diactologie-eberharter.at

- . .
® www.diaetologie-eberharter.at

Praxisstandorte:
¥ Julius-Raab-StraB3e 15, 4040 Linz
¥ Jagerweg 11, 4452 Ternberg



