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Bananen-Pancake mit
Hanfsamen und Heidelbeeren

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
20min 20min Einfach
[utaten [uberertung

flir 4 Portionen

Bananen 2 St. d
Milch 200 ml Kiichenutensilien

Hanfsamen, geschalt 6 EL hohes GefaB, groBe Pfanne, Piirierstab

Weizenmehl, Type 405 250 ¢

Backpulver 0.5 Packchen 1. Bananen schélen und in grobe Stiicke schneiden. In einem hohen GefaB Bananen mit
Eier 43t Milch fein pirieren. 5 EL Hanfsamen, Mehl, Backpulver, Eier und Zucker zugeben und
Lucker 4EL kurz zu einem dickfllissigen Teig purieren.

Heidelbeeren frisch 200¢ 2.1n elnerleanne 1ELOI auf'mlttlelrer Stufe erhltz.en. Jeweils 2'—3 FL Teig zu kIelnenn
Honig JEL Pancakes in der Pfanne verteilen, diese ca. 2-3 Min. backen, bis sich auf der Oberflache

kleine Blaschen bilden. Wenden und nochmals ca. 1-2 Min. goldbraun backen. Vorgang
mit dem restlichen Teig wiederholen.

3. Heidelbeeren waschen. Bananen-Pancakes mit Heidelbeeren, 1 EL Hanfsamen
bestreut und Honig betraufelt servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 644 kcal
Kohlenhydrate 98¢
Eiweil 20¢g
Ballaststoffe bg

Fette 20g
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