Opskrift: Rugmelspandekager med grgntsager

Rugmelspandekager med grentsager

og kal
8 personer
. o

Ingredienser Fremgangsmade

4xg Pandekager:

6 dl letmaelk

1. A£ggene piskes luftige, tilseettes maelk og salt

1/2 tsk salt

2. Melet rgres i
21/4dlrugmel, 125 g 3. Dejen bages til 8 pandekager, beregn ca.1 dl pr. pandekage

3/4 dl hvedemel, 45 g

Fyld:
2 spsk oliemargarine
1. Kal, porrer og rad peber skaeres i tynde strimler og svitses i soyasauce
Fyld 2. Majs, vand, salt og peber tilszettes og snurrer med 3-4 minutter
300 g spidskal /savoykal Sauce:
2 , 400 . .
porre g 1. Log hakkes og svitses i olie
1 Red peberfrugt, 200g 2. Tomater, chili og bouillon tilsaettes og snurrer 5 min uden lag
100 g majs, fra frost 3. Fyldet fordeles i pandekagerne og saucen serveres til

3 spsk soja sauce
1dl vand

1/2 tsk salt

1/2 tsk peber, sort

Sauce

1 dase hakkede tomater, 400g
2 leg 100g

2 spsk rapsolie

2 dl grentsags bouillon

ca 6 draber tabasco

Naeringsindhold Pr. 100 g Pr. person (360 g)
Tip!

Energi 99,5kcal/418K] 359 kcal/1508K]
Do kan broge alle slags kal gerne lys Protein 358 125¢
og merk kil blandet. Porre kan Kulhydrat o8 358

Fedt 5g 18¢g

vdskiftes med fordrslgg. Tabasco kan
erstattes med din ynglings
chilisauce. Revet Ingefoer kan ogsé
give lidt styrke.
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