Matmuffins med
soltorkade tomater,
spenat & rokt tofu

Antal: recept_2020-02-23

Matmuffins ar det perfekta mellanmalet nér du
vill ha nagot litet men méattande mellan
maltider eller i samband med tréning. Det
bésta med matmuffins &r att man kan haii lite
vad man vill nér det kommer till fyliningen,
men dessa har soltorkade tomater, spenat och
rokt tofu fér en héarlig smakprofil.

Pris: 1 kr

Smet:

0.5 dl kikartsspad
2 dI sojamjolk

3 dl dinkelmjcl
2.5 tsk bakpulver
2 msk naringsjast
1 msk timjan
Salt, svartpeppar

Fyllning:

116k

2 klyftor vitlok

35g (2 navar) spenat

8 st soltorkade tomater

115 g rokt tofu (jag anvander market Yipin)
Olja eller margarin att steka i

Topping:
Solrosfrén

Satt ugnen pa 200 grader och lat den varmas medan du gér dina matmuffins.

Borja med fyllningen. Skar den rokta tofun i sma térningar, ca 0.5x0.5 cm i storlek. Hacka I6ken i lika sma tarningar och
pressa vitlbken. Varm en stekpanna till till medelvarme och stek tofun, I6ken och vitléken i lite olja eller vegansk margarin
tills de fatt fin farg. Tillsatt d& spenaten och rér runt tills bladen slappt ifran sin vatska och blandats med resten av din
stekta fylining.

Hall kikartsspadet i en bunke och vispa det med en elvisp tills det blir tjockt och fluffigt och du kan vanda skalen
uppochner utan att skummet rinner ut. Det vispade kikartsspadet (ofta kallat aquafaba) kommer géra dina muffins fluffiga
i konsistensen.

Blanda resten ingredienser till smeten i en bunke och tillsatt sedan det vispade kikartsspadet och vand ner det i de torra
ingredienserna med en slickepott tills du har en tjock fin smet utan klumpar.

Hacka de soltorkade tomaterna i sma térningar och rdr ner dem i din muffinssmet. Tillsétt sedan den stekta fyliningen i
smeten och blanda val. Klicka smeten i 10-12 formar och toppa sedan med solrosfrén.

Gradda dina matmuffins mitt i ugnen i 25 min. Lat svalna helt och férvara sedan i en Iufttat glasburk i kylen eller frys in.
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