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FRUHSTUCKS-MUFHNS im Speckmantel
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ZUTATEN far 12 Muf fins:

Die Muffin-Form mit Ol ausstreichen. Mit dem Speck die Muffin-
Formen auslegen.

;) Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Die Eier mit dem Blattspinat
vermischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Ei-Masse auf die

Speck-Schalchen aufteilen. Da die Masse im Backofen aufgeht,

sollten die einzelnen Muffins nur ungefahr 2/3 befiillt werden.

100 g Speck
8 groBe Eier
Gemiise zur Fiillung
(2.B. Blattspinat, Paprika,
Zucchini, Zwiebel 0.3.)
Salz, Pleffer
ol

Zum Schluss das restliche Gemiise oben verstreuen und fiir ungefahr
20 Minuten bei 180 Grad in den Ofen.

ERNAHRUNGSINFO far 1 Muffin

79 keal/ 330 kJ

Eiweil3 5949
Fett 439
Kohlenhydrate 1,59
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