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Hirsepfannkuchen

350 g Hirseflocken mit
400 cm3 Milch (3,5%)
100 cm3  Wasser
3 Eiern (Gew.−Kl.2)
150 g Joghurt (3,5 %)
1 Prise jod. Meersalz
1 El Honig
1 Msp. Zimt verrühren, 30 Min. quellen

lassen,
kleine Pfannckuchen mit

40 g Pinienkernen bestreut braten.

Dazu: Pflaumenkompott

Gesamt: 2250,1 kcal : 20 = 113 kcal
Milch u. Joghurt 1,5 % Fett : 2156,6 kcal : 20 = 108 kcal
ohne Pinienkerne (m. 3,5%) 1980,5 kcal : 20 = 99 kcal
ohne Pinienkerne (m. 1,5%)  1887 kcal : 20 = 94 kcal

Dazu: "Joghurtsauce mit pürierten Erdbeeren 


