Protein-Pancake Cereal INFOS & ZUTATEN

VEGETARISCH - HIGH PROTEIN - LOW FAT

Protein-Pancake Cereal

Diese Mini-Pancakes aus Haferflocken, Proteinpulver und Eiwei3 werden wie MUsli in einer Schissel mit Milch serviert.
Ein kreatives, gesundes Fruhstlck, das schmeckt und sattigt — perfekt fur Fitnessfans!

10 10 2 Einfach 264 kcal

VORBEREITUNG ZUBEREITUNG PORTIONEN SCHWIERIGKEITSGRAD PRO PORTION

® ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN

FUR DIE MINI-PANCAKES

50 g zarte Haferflocken 30 g Proteinpulver (z. B. Vanille, Whey oder vegan)
2 Eiklar (ca. 66 g) 40 ml Hafermilch (ungesuft)
1TL Backpulver 1TL Ahornsirup oder Erythrit (optional, je nach Suf3e des

Proteinpulvers)

1TL Kokosdl (zum Ausbacken)

ZUM SERVIEREN

200 ml Milch (z. B. fettarme Milch oder Pflanzenmilch) Optional: frische Beeren, Zimt, Nussmus

WWW.SUSANNAFUHRMANN.DE/FITNESS-REZEPTE/PROTEIN-PANCAKE-CEREAL
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Protein-Pancake Cereal ZUBEREITUNG & MAKROS

ZUBEREITUNG

o Haferflocken, Proteinpulver, Eiklar, Hafermilch, e Pancake-Drops 1-2 Minuten pro Seite goldbraun
Backpulver und SUBungsmittel in einer Schussel backen.

glatt rahren.
° AbkUhlen lassen und in einer Schissel mit Milch

a Den Teig in eine kleine Spritzflasche oder einen servieren.

Spritzbeutel mit kleiner Offnung fullen.
e Optional mit frischen Beeren oder Zimt

° Eine beschichtete Pfanne mit etwas Kokosél verfeinern.
erhitzen.

0 Kleine Tropfen (ca. 1cm Durchmesser) des Teigs
in die heiRe Pfanne geben.

MAKROS PRO PORTION

264 268 228 8¢g 48

KALORIEN PROTEIN KOHLENHYDRATE FETT BALLASTSTOFFE

Rezept online
ansehen
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