Diese Zutaten bcné’riacr\ wir

2509 Haoferflocken/Hafermehl
(@) g ac+rocl<nc+c Tomaten
50 g Kiclr\c\/ Bohnen, aus dem Glas

l Mohre
/2 Papr'ika
2 Knoblauchzehen

[ rote Zwiebel

12 Oliven
4 EL Natives Olivenol extra
*
2 EL Italienische Krouter
I/2 Packchen Backpulver
| TL Bombaybr‘dhc
nB Salz/Pleffer
*
2 EL Aptelessig
230 mbL Mineralwasser
12-1G siikon Mukfin Formchen in GugelhupfForm,

es gehen natdrlich auch andere Siikon Formehen
)
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und so geht's..

Backofen auf 75 -C
4 Ober- und Unterhitze vorheizen.

¥ il
L T——

*
Die Haferflocken in einem Mixer zu Mehl mahlen.
*
Das Gemlse waschen und klein warfeln.
*
Zwiebel und Knoblauchzehen schalen und klein schneiden.
*
, Die Kidr\cy Bohnen in ein Sieb geben
und unter HieBendem Wasser abspilen
*
Mehl, die Gewdrze und das Backpulver vermischen.
*

Wasser mit APPclcssia
in einem Glas scParcﬁ vermischen.
*

Mehimischung mit dem Wasser—APPclcssig vermischen.
*

Das Olivenol hinzuaclacr\.
*

Gemuse, Kidney Bohnen und Krauter unter den Teig heben
*
Den Teig in MufFin Formehen geben und
ca. 20-25 Minuten bei 75 Grad backen.




