Pandekager med

Opskrift: Pandekager med Adosan, Proteinrig, Fedtfattig

Adosan, Proteinrig, Fedtfattig

Egnet nar protein skal oges uden oget energi f.eks. ved bariatri, operation eller sarbehandling.

10 stk

Ingredienser

150 g hvedemel

3 medium ag

3 dl minimaelk

0,5 tsk salt

70 g adosan, HgjProtein, SanaCare

1 spsk oliemargarine

Tilbehar
500 g jordbaer

Tip!
Du kan ogsd istedet tilsoette
berigelse til hver enkelt pandekage.

Tog 1 dLdej fra 09 tilsoet 1 mdleske
eller 1 brev Adosan (10 9).

Fremgangsmade

1. Pisk seg og Adosan til en homogen masse

2. Pisk hvedemelet i

3. Tilsaet maelk lidt efter lidt og pisk kraftigt til dejen er uden klumper.

4. Ror til sidst fedtstof og salt i dejen.

5. Bag pandekagerne pa en pande med slip let beleegning. Tilsaet evt. en
smule fedtstof ved stegning til den fgrste pandekage.

6. Server med friske baer

Retten er fryseegnet
Kan opbevares i kaleskabet op til 5 dage

Pr. portion Pr.100 g Energiprocent

Energi 613 KJ/146 kcal 516 KJ/123 kcal

Protein |12g 10g B3 E%
Kulhydrat 16 g 14g 44 E%
Fedt 4g 3g 21 E%
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