KUCHEN UND MUFFINS

Rum-Kakao-Muffins

Rum-Kakao-Muffins mit Kokosraspeln aus der Mikrowelle, die im
Handumdrehen fertig sind.

Menge: 7 Muffins 204,1 1,3 g verwertbare Kohlenhydrate
kcal
17,3 g Ballaststoffe 5,4 g Eiweil

ALLES, WAS DU BRAUCHST
Zutaten

* 2 Eier

¢ 12 g Olivendl

* 95 ml Wasser

« 1 Essléffel Rumaroma

« 2 Teeloffel Fibriya 1:4 StRungsmix

« 75 g Fibriya Kakao-Muffin Ballaststoffmix

« Fiir den Uberzug: 60 g dunkle Schokolade
von Simply Keto

« Fiir den Uberzug: 1 Essloffel Ol

« Fir den Uberzug: 3 Essloffel Kokosraspel

Nahrwerte

Néahrstoff

Energie

Energie

Fett

— davon gesattigte Fettsauren
Kohlenhydrate

— davon Zucker

— davon mehrwertige Alkohole
Verwertbare (Netto-)Kohlenhydrate
Ballaststoffe

Eiweil3

Salz

SCHRITT FUR SCHRITT
Zubereitung

1. Die Eier mit einem Schneebesen gruindlich mit Olivendl,
SiRungsmittel, Wasser und Rumaroma verriihren.

2. AnschlieRend den Ballaststoffmix hinzufiigen.

3. Den Teig in Silikon-Muffinférmchen verteilen und in der
Mikrowelle 3,5 Minuten fertig backen.

4. Die Schokolade mit dem Ol schmelzen. Die abgekiihlten Muffins
mit der Oberseite hineintauchen und anschlieRend in den

Kokosraspeln wenden.

100 g Je Stiick
204,1 kcal 106,7 kcal
844,8 kJ 441,7 kJ
1529 809
599 319
6,69 349
05¢ 029
53¢ 2,89
139 0,79
17,39 9049
549 2,89
0,79 049


https://fibriyarezepte.de/rezepte/rum-kakao-muffins/
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