Voor 6 kleine muffins

Wat stop je erin?
# 100 g courgette, in kleine blokjes
# 1 el kaneel Ceylon
# 2 el citroensap
# 25 g kokosolie, gesmolten
4 2 eieren

# 30 g lupinemeel
# 15 g kokosmeel

# 1 el psylliumvezels "Ef
# 10 g chiazaad

# 1 tl vanille bourbonpoeder
# 2 tl wijnsteenbakpoeder

# 30 g erythritol
4 Garnering: pecannoten of andere noten

Hoe maak je het klaar?

# Doe de courgette in een schaal, samen met citroensap en kaneel. Schep goed om.

# Klop de eieren schuimig, samen met de kokosolie.

# Meng de droge ingrediénten met elkaar.

Roer het eiermengsel erdoorheen.

# Voeg het courgettemengsel toe en schep goed door.

# Verdeel over muffinvormen en garneer met de noten.

# Zet in voorverwarmde oven op 150 graden gedurende 30-40 minuten. o _—
# Laat de muffins afkoelen op een rooster. - .
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Voedingswaarde p.p. (2 stuks)

# 2/3 portie Eiwitrijke voeding E,
# 1/6 portie Gezonde Groenten ©
# 1 portie Veilige Vetten LV

# % portie Reinigende Vezels

Tip
# Lekker met wat tot room geklopte kokosmelk en gemalen erythritol.

4 Hartige variatie: vervang erythritol, kaneel, citroensap door een paar zongedroogde tomaatjes (op
olijfolie) en Italiaanse kruiden.

EetLijn Smakelijk


https://shop.deeetlijn.nl/product/kokosmelk-200-ml/
https://shop.deeetlijn.nl/product/erythritol-van-sukrin/
https://shop.deeetlijn.nl/product/zongedroogde-tomaten/
https://shop.deeetlijn.nl/product/ceylon-kaneel-voordeelpot-80-g/
https://shop.deeetlijn.nl/product/kokosolie-biologisch-extra-vierge-en-niet-ontgeurd-is-een-heerllijk-en-gezond-product-voor-in-de-keuken/
https://shop.deeetlijn.nl/product/lupinemeel-500-g/
https://shop.deeetlijn.nl/product/kokosmeel-kokosvezel/
https://shop.deeetlijn.nl/product/psyllium-vezels-250-g/
https://shop.deeetlijn.nl/product/chiazaad/
https://shop.deeetlijn.nl/product/vanille-poeder-bourbon-30-g/
https://shop.deeetlijn.nl/product/wijnsteenbakpoeder-rijsmiddel/
https://shop.deeetlijn.nl/product/erythritol-van-sukrin/
https://shop.deeetlijn.nl/product/pecannoten/

