Opskrift: Gulerod/aeble muffins

Gulerod/aeble muffins

14 personer

. o

Ingredienser Fremgangsmade

2 mellemstore ag Skreel gulergdder og aeble. Snit aeblet i sma tern ca. 0,5x0,5 cm. Riv
50 g sukker gulergdderne.

0,5 dl rapsolie

Pisk seg og sukker lyst og skummende i en skal. Tilseet de gvrige ingredienser pa

1 dl keernemzlk naer &ble og guleradder, og bland massen godt sammen. Tilszet til sidst revne

3 dl havregryn gulergdder og &bletern. Fordel dejen i 14 sma muffinsforme.

0,5 dl grahamsmel, fuldkornshvedemel

1 dl hvedemel Hvis du anvender papirsforme, er det en god ide at bage demi en lille

bradepande taet sammen, sa formene ikke veelter.
2 tsk bagepulver
1,5 tsk kanel, stgdt Bag ved 200 grader alm. ovn ca. 12-15 min.

120 g gulerod

120 g *eble
Pynt
Pynt Bland kvark og vanilje sammen og fordel dem over kagen. Hvis kagerne skal
3dl kvark, 5+ gemmes, undlades pynt.

10 g vaniljesukker

Tip!

Kanel kan erstattes med andre sade
krydderier fx kardemomme, nelliker
og stadt ingefoer. Fryseegnet.
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Opskrift: Gulerod/aeble muffins

Neeringsindhold Total Pr.100 g Pr. person
(76 g)
Energi 7687 kJ 724 K] 549 k]
Energifordeling i procent C Q C
Fedt 66,58 6,26 g 4,75¢g
Maettede fedtsyrer ABs21g 077¢g 059g
Monoumaettede fedtsyrer A 336¢g 317¢g 24g
Polyumaettede fedtsyrer A 186¢g 1758 133g
Kulhydrat, tilgaengelig 228 g 21,5g 16,38
Sukkerarter A 959¢g 9,03 g 6,85¢g
Kostfibre 243¢g 2,29¢g 1,74 g
Protein 68,5¢g 6,45¢g 4,89¢g
Salt, NaCl A342g 032g 024¢g
Alkohol Og O0g Og
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