200 g Bohnen weil3 (Dose)

100 g Zucker

4 Dotter

20 g Schokolade, weil3, gerieben
30 g Kurbiskerne, gerieben

40 g Vollkorn-Semmelbrosel

1 Pkg. Vanillezucker

Schale von einer unbehandelten Orange
2 cl Rum

4 Eiklar

40 g Zucker

50 g Vollkornmehl

vy
N ~
-~ ~

Weitere Rezepte sowie Infos

und Tipps finden Sie auf
www.gesundes-oberoesterreich.at

Bohnen in einem Sieb gut abschwammen,
abtropfen lassen und fein mixen. Zucker

und Dotter cremig rihren und die Bohnen
dazugeben. Weille Schokolade, Klrbiskerne,
Brosel, Vanillezucker, Orangenschale und
Rum zugeben. Eiklar und Zucker zu festem
Schnee schlagen. Abwechselnd Mehl und
Schnee unter die Dottermasse heben und in
Muffinformen fullen. Im Rohr bei 170°C ca. 25
Minuten backen.

& Mit Apfel-Kirbiskompott, Birlnenkomf
pott, Zwetschkenroster servieren.

SURe Gerichte immer mit Frichten kombinieren.
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