Z- Eb e-v zeb-Protein-U8-U200-Kiiche

Nr. 71: Kase-Puten-Pfannkuchen

- herzhaft und haltbar bis zum nachsten Tag -

Fir Anzahl Portionen: 2 - 3

Menge pro Portion: 1009 - 150 g

Gesamtmenge: 300¢g

Anzahl Einheit Zutat Menge
Kondensmilch, 4 % Fett 90g

2 Eier 120 g

3 Essloffel Weizenvollkornmehl 30¢g

1 Prise Jodsalz 19

2 Essloffel Gouda, gerieben 2049

3 kleine Scheiben Putenbrust 30g9

1 Essloffel Olivendél, Rapsol 12 ¢

Zubereitung:

Kondensmilch und Eier verrihren, Mehl und Salz zugeben und mixen.
Den Gouda fein reiben und unterriihren.

Putenbrust-Aufschnitt wirfeln und in den Teig ruhren.

Pfannkuchen in einer beschichten Pfanne mit mdglichst wenig Fett braten.

Tipp: Statt Putenbrust kann Banane in den Pfannkuchen.

Dazu passt bei grof3eren Portionen:
gemischter Salat

Mengenangaben der Nahrstoffe pro 100 g.

Inhaltsstoffe Wert

Energie (Kilokalorien) 188 kcal
Eiweil3 (Protein) 119¢g

Fett 11,3 g

Kohlenhydrate 9,89

Dies ist ein Rezept aus der Sammlung der zeb-Protein-U8-U200-Kiiche der Zentrale fiir Ernahrungsberatung e.V.
Weitere Informationen: www.zeb-hh.de oder AdipositasOP @zeb-hh.de



