Fitness Pancakes
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Zutaten fiir zweli Pancakes:

Zwel Eier

Eine Banane

Und wenn man mag einen Messloffel Whey (EiweiBpulver)

Zubereitung:

Banane ein bisschen klein schneiden und in die Gewlrzmihle.
Die Eier drauf und evtl. auch das Whey. Alles in der
Gewlrzmuhle (bei groBeren Mengen Blender) zu einer Masse
mixen.


https://www.cookingchef-freun.de/?p=3955
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/01/fitnesspanecake3.jpg

Nun in einer kleinen Pfanne 01 auf mittlerer Temperatur
erhitzen, die Halfte des Teiges rein, Deckel auf die Pfanne
und warten, bis der Teig nicht mehr flussig ist. Nun wenden
und nochmal einen Moment warten.

Jetzt nur noch geniefen. Z.B. mit einer Maracuja, ein bisschen
Naturjoghurt und Cacaonibs.
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