Stephanie Steinegger — eigene Rezepte

Apfel-Walnuss-Muffins

Zutaten (ca. 12-18 Stiick):

300 g siile Apfel, 100 g Butter, 50 g Vollrohrzucker, 2 Eier,
75 g Rosinen, 55 g Walniisse gehackt od. grob gemahlen,
1/2 TL Zimt, 1/2 TL Vanille gemahlen

Metall: 1/2 TL Ingwer frisch gerieben, 1/8 TL Nelken gemahlen, 1 Prise Piment, 1 Prise Pfeffer
Wasser: 100 ml Wasser, 1/4 TL Salz

Holz: 200 g Dinkelmehl, 1 TL Zitronensaft, 2 TL Backpulver

Feuer: 1 Prise Kurkuma

Vorbereitungs- u. Riihrzeit: ca. 45 Min. Kochzeit: ca. 5 Min. Backzeit: 45 - 50 Min.
Zubereitung:

F Ineinem Topf 100 ml Wasser zum Kochen bringen und die

grob geschnittenen Apfel zugeben. 3-5 Min. diinsten, bis sie weich sind.

Danach piirieren und wiirzen mit

1/2 TL Ingwer frisch gerieben, 1/8 TL Nelken gemahlen, 1 Prise Piment,
W 1/4 TL Salz,
1 TL Zitronensaft und

=

F 1 Prise Kurkuma.

Einen 1/2 TL Zimt und 1/2 TL Vanille untermischen und abkiihlen lassen.

Die zimmerwarme Butter schaumig rithren. Abwechselnd Zucker und Eier zugeben und weiter
schaumig schlagen. Das Apfelpiiree, die Rosinen und die gehackten Walniisse unterriihren.

Eine Prise Pfeffer und
W  Eine Prise Salz zugeben.

I

Das Mehl mit Backpulver mischen und unterrihren, bis eine homogene, sehr zihfliissige Masse
entsteht.

Die Papierférmchen gut mit zerlassener Butter einpinseln, sonst klebt das Papier am Muffin.
Den Teig in Muffinférmchen fillen und im vorgeheizten Backofen bei 190°C (Umluft) ca. 30-35 Min.
backen.

Varianten:

* Statt Nelken (M) frisch geriebenen Muskat (M) verwenden.

* Statt siiler Apfel (-) Sauerliche im Holzelement verwenden.

Wirkung: nahrend, befeuchtend, leicht erwarmend
baut Qi und Safte auf
starkt die Mitte

Empfehlung: bei Qi-Mangel von Milz und Nieren
Nicht: bei Neigung zu Sodbrennen auf Siifies
Tipps:

* Passt super auf jedes Party-Buffet.

* Die Muffins schmecken frisch am besten, lassen sich aber auch gut einfrieren und aufbacken.
Achtung: vor dem Einfrieren Papierférmchen abziehen! Sie kleben sonst untrennbar am Muffin.
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