Powermuffins:

Kcal. Kulh. Prot. Fedt

12 æggehvider (el. 300 gram) 176 4 40 -

2 æggeblommer 166 2 8 14

600 g. finvalsede havregryn 2292 408 78 39

300 g. revet æble 123 30 - -

2 spsk. Flydende sød

1 spsk. Vanilieessens

1 spsk. Kanel - med top

75 g. rosiner 225 53 2 -

2982 497 128 53

Tilberedning:

1 Tørrist havregrynene en anelse på en teflonpande.

2 Riv æbler, så du har en samlet masse (uden saft - men ikke vredet) på 300 gram.

3 Bland alle ingredienser sammen i en skål.

4 Fordeles på 22 nogenlunde lige store "klatter" på bagepapir.

5 Bages i ovnen ved 200 grader i ca. 10 min. på hylde 3 fra oven.

TIPS

De revne æbler kan erstattes af reven pærer (gør muffins lidt saftigere)

Opbevares i køleskabet.

