PFANNKUCHEN UND WAFFELN

Haferfaser-Pfannkuchen

Weiche, einfache Pfannkuchen mit Haferfaser und zuckerfreier Fullung.

Menge: 4 Pfannkuchen 149,6 0,4 g verwertbare Kohlenhydrate
kcal

7,9 g Ballaststoffe 6,6 g EiweiB

ALLES, WAS DU BRAUCHST SCHRITT FUR SCHRITT
Zutaten Zubereitung
25 g Fibriya Haferfaser 1. Die Eier mit der Mandelmilch verriihren, dann die Haferfaser,

ie Floh hal U ittel hinzufugen.
+ 2,5 g Fibriya Flohsamenschalen die Flohsamenschalen und das Sufungsmittel hinzufiigen

2. Das geschmolzene Kokos6l unterriihren und den Teig

* 3 Eler anschliel3end einige Minuten ruhen lassen.
* 75 mi Zero-Mandelmilch 3. In einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze 4 Pfannkuchen
¢ 15 g Kokosdl ausbacken.
« 1 Essloffel Fibriya Erythrit 4. Mit zuckerfreier Marmelade und gesif3ten gemahlenen
Walnussen fillen.
Fillung:

« 2 Essloffel zuckerfreie Marmelade
« 2 Essloffel gemahlene Walnusse

1 Essloffel Fibriya Erythrit

Néhrwerte
Nahrstoff 100 g Je Stiick
Energie 149,6 kcal 129,6 kcal
Energie 621,6 kJ 538,5 kJ
Fett 11,79 10,19
— davon geséttigte Fettsauren 499 4349
Kohlenhydrate 749 6449
— davon Zucker 0,39 0,39
— davon mehrwertige Alkohole 6,99 6,09
Verwertbare (Netto-)Kohlenhydrate 0,49 0,449
Ballaststoffe 799 6,89
Eiweil3 6,69 5749
Salz 02g9 0,29
Rez i Fibriya Rez offnen ~


https://fibriyarezepte.de/rezepte/haferfaser-pfannkuchen/
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