KIKKOMAN'

Suftkartoffel-Muffins mit Spinat und Oliven

Gesamtzeit 90 Min.

30 Min. Vorbereitungszeit 60 Min. Kochzeit

ZUTATEN

10 Portion(en)

Fiir die Muffins:

800g Hirse, roh

500¢g SuBRkartoffeln, in Wirfeln

300¢g Zwiebel, in feinen
Wirfeln

50 ml Rapsol

200g Spinat

20¢g Knoblauch, gehackt

200¢g Leinsamen, geschrotet

200¢g Speisestarke

20 ml Kikkoman natdrlich
gebraute Tamari
glutenfreie Sojasauce

100¢g Kiirbiskerne (ein paar fir
die Garnitur aufheben)

200¢g Oliven, schwarz,
entsteint, in Scheiben

Lg Chilipulver

6g Pfeffer, gemahlen

Zusatzlich:

Rapsol, zum Einfetten
der Muffinformchen

ZUBEREITUNG

Schritt 1

Hirse durchspulen und nach Packungsanweisung
garen.

Schritt 2

Sufdkartoffeln 20 bis 25 Minuten kochen, bis sie
weich sind.

Schritt 3

Zwiebeln in Rapsal ca. 5 Minuten weich braten.
Spinat und Knoblauch hinzufligen und ca. 5 weitere
Minuten bei mittlerer Hitze dunsten.
Beiseitestellen.

Schritt &

Die abgekuihlten Stuf3kartoffeln und die Hirse in
einer Ruhrschussel vermengen. Leinsamen,
Speisestarke und Kikkoman glutenfreie Sojasauce
hinzufigen. Grindlich mischen, bis ein glatter Teig
entsteht.

Schritt 5

Zuerst Kurbiskerne unter den Teig heben, dann
Oliven zusammen mit dem Spinat zufiigen. Den
Teig mit Chilipulver und Pfeffer wirzen und alles
grundlich vermischen.

Schritt 6
Ein Muffinblech einfetten und den Teig

gleichmafiig auf die Formchen verteilen. Mit den
restlichen Kurbiskernen bestreuen und bei 180 °C


https://www.kikkoman.de/food-service/produkte/detail/fs-kikkoman-natuerlich-gebraute-tamari-glutenfreie-sojasauce
https://www.kikkoman.de/food-service/produkte/detail/fs-kikkoman-natuerlich-gebraute-tamari-glutenfreie-sojasauce
https://www.kikkoman.de/food-service/produkte/detail/fs-kikkoman-natuerlich-gebraute-tamari-glutenfreie-sojasauce

ca. 40 Minuten backen.
Schritt 7

Die Muffins aus dem Blech nehmen und auf Tellern
servieren (2 pro Portion).
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