
Herzhafte Gemüsemuffins

Zutaten: 

2 Pak Choi
2 Stangen Frühlingszwiebeln
2 Eier (oder 100 ml Wasser mit 
2 EL Flohsamenschalen)
200 g Haferflocken
200 g Joghurt
Kräutersalz, Pfeffer
frische Kräuter (zB Petersilie)

Zubereitung: 

Pak Choi in Streifen und Frühlingszwiebel in Ringe schneiden.
Beides zusammen in einer Pfanne mit etwas Öl kurz anbraten.
In einer Schüssel die Eier (oder Wasser mit Flohsamenschalen)
mit Joghurt und Haferflocken zu einem Teig verrühren und
dann das kurz gedünstete Gemüse unterheben.
Teig in Muffinförmchen füllen und im Ofen bei 180 Grad ca 15
Minuten backen. 

Optional kann dem Teig als Erweiterung noch eine Handvoll
Speck, Schinken, geriebener Käse oder Feta untergemischt
werden.


