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und so geht's..

Backofen auf 175 -C

Ober- und Unterhitze vorheizen.
*

Die Haferflocken in einem Mixer zu Mehl mahlen.
*

Das Gemlse waschen und klein warfeln
*

Zwiebel und Knoblauchzehen schalen und klein schneiden.
*
Die Kidncy Bohnen in ein Sieb geben
und unter HiePendem Wasser abspilen
*

Mehl, die Gewdrze und das Backpulver vermischen.
*
Wasser mit Apﬁclcssia
in einem Glas separat vermischen.
*

Mehimischung mit dem Wasser—APPclcssia vermischen.
*

Das Olivenol hinzuaclocn
*

Gemlse, Kidncy Bohnen und Krauter unter den Teig heben.
*

Den Teig in Muffin Formehen geben und
ca. 20-25 Minuten bei 75 Grad backen.




