PFANNKUCHEN UND WAFFELN FITTES FRUHSTUCK

Chaffles/Kasewaffeln

Kasewaffeln/Chaffles. Wunderbar flrs Fruhstick, aber auch als Salatbeilage
bestens geeignet.

Menge: 8 Chaffles 2114 0,7 g verwertbare Kohlenhydrate
kcal

12,2 g Ballaststoffe 9,3 g Eiweil

ALLES, WAS DU BRAUCHST SCHRITT FUR SCHRITT

Zutaten Zubereitung

ZUTATEN _ # “/+ ZUBEREITUNG i 1. Zuerst die Backmischung unterriihren (ich verknete das mit
« 2 Freiland-Eier (M) Gummihandschuhen), dann den Kéase untermischen.
« 60 ml Wasser 2. Ein Waffeleisen einmalig einfetten (reicht), Teig hineingeben

(wie viel, entscheidet die GréRe deines Waffeleisens) und ca. 4—

* 20 ml Olivendl 5 Minuten backen. So verfahren, bis der Teig alle ist. Bei mir

« 1 TL Backpulver ergab das Ganze 8 Watffeln. Guten Appetit. <3
¢ 1 Prise Salz Fir 8 Chafflessz
* Wer mag, gibt Krauter mit hinein. Moverr[]hrt
Zu guter Letzt: &£ mm
« 50 g Fibriya Ballaststoff Mix (ich nahm den
fur Réstzwiebel Panini) “w 2% A la Marion «°° Gutes
R Gelingen & viel Spaf’ % beim Nachbacken. "o s -~
* 60 g geraspelter Kése
[ —

ANMERKUNG: B Ich knuspere diese in der HLF auf.

Néhrwerte
Nahrstoff 100 g 1 Chaffle
Energie 211,4 kcal 77,8 keal
Energie 874,8 kJ 322,2 kJ
Fett 16,2 g 6,09
— davon gesattigte Fettsauren 6,29 2,39
Kohlenhydrate 079 03g
— davon Zucker 0,1g 0,09
— davon mehrwertige Alkohole 0,09 0,09
Verwertbare (Netto-)Kohlenhydrate 0,79 03¢
Ballaststoffe 12,2 g 459
Eiweil 939 3449
Salz 1649 069
R sffnen


https://fibriyarezepte.de/rezepte/chaffleskaesewaffeln/
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