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Maiskiichl

100 g Weizenvollkornmehl, fein
125 cm?® Milch, 1,5 %

2 Eigelb (Gr. M)

jod. Meersalz

Pfeffer, weil3

Muskat

2 Eiklar (Gr. M)

285 g Netto Maiskorner, gegart

ungeh. Pflanzenmarg.

mit
und
verrihren, wirzen mit:

steifschlagen und unter den
Teig heben, zum Schluf:
vorsichtig unter den Teig
heben.

In

kleine Pfannkuchlein
ausbacken.

Gesamt: 1466,1 kcal : 19 = 77 kcal

(ohne Bratfett!)

40 g ungeh. Pflanzenmarg. = 288,8 kcal : 19 = 15,2 kcal

Dazu: Salat und Joghurtsauce mit geh. Krautern

(z. B. Schnittlauch)



