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Roggenpfannkuchen

3 Eier (Gew.−Kl. 3) mit
300 g Magerjoghurt verrühren,

150 g Roggenvollkornschrot und
50 g geh. Erdnüsse unterrühren.

In 
ungeh. Pflanzenmarg. kleine Pfannkuchen 

ausbacken.

Gesamt: 996 kcal : 21 = 48 kcal


