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Rote—Bete—Pfannkuchen

220 g Netto Rote Bete fein reiben, mit
gekochten Weizenkornern (40 g roh gewogen), gehackt
70 g Weizenvollkornmehl

3 Eiern (Gr. M)

70 g Magerquark

2 Tl Apfeldicksaft

jod. Meersalz

Pfeffer, weil3

Koreander, gem. mischen u. einen Teig ruhren,
kleine Pfannkuchen in

ungeh. Pflanzenmarg. braten.

Gesamt: 727,9 kcal : 12 = 61 kcal
: 14 = 52 kcal



