Opskrift: Fuldkornspandekager

Fuldkornspandekager
8 store eller 16 sma
16 stk
Ingredienser Fremgangsmade
1 dl hvedemel 1. Rer mel og maelk til en jeevning

2. Pisk aeg, oliemagarine og salt i
3. Bag pandekagerne over jeevn varme til dejen er stivnet og kanten er lys
brun, vendes og bages pa den anden side.

1 dl havregryn
3 dl minimaelk
2 g

1 tsk salt

2 spsk oliemargarine

Tip!
Serveres med frisk frogt skdret | Naeringsindhold Pr.100 g Pr. stk (33 g)
tern Energi 159 kcal/668K| 52,5 kcal/220K|
Protein 658 2g
Kulhydrat 15g 5g
Fedt 8g 25g

Malene Iskov Side 1 af 1 Dieetist Iskov. www.diaetist-iskov.dk. Personlig vejledning, foredrag og madkurser.



