[ Frihstick ] Vorspeise ][ Hauptgang ]

* 1/2 Tasse* geschmolzenes Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Verriihre alle Zutaten in

Kokosol
» 3/4 Tasse Kokoszucker die du dann 15 Minuten backst.
¢ 1 Tasse Mandel- oder Hafermilch

¢ 1 Tasse Dinkelvollkornmehl

1/2 Tasse gehackte Pekanniisse

1 Essloffel Backpulver

einer groBen Schiissel und fllle den Teig in Muffin-Férmchen,

1 Teel6ffel Vanilleextrakt Diese Muffins kommen ohne tierische Fette und Weizenmehl
aus und sind daher gesilinder als herkdmmliche Muffins. Und die

Pekannisse bringen auch noch viele gesunde Fettsauren mit.
* 3 mittelgroBe Eier (vegane Dieses Rezept ist eine wunderbare Alternative fir dich, wenn

Variante: 3/4 Tasse Apfelmus)

*Kaffeetasse (kein Kaffeebecher) oder vertraglich!
ein 0,2-Liter-Glas

dir Weizenmehl Probleme macht - Dinkelmehl ist oftmals besser

Da die Ernahrungsbedurfnisse sehr individuell sein kdnnen, bitten wir dich, alle Erndhrungsthemen mit deinem Gesundheitsteam und/oder einem*einer

Erndhrungsberater*in oder einem*einer auf CED spezialisierten Didtassistent*in zu besprechen.
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