Pfannkuchen mit Winterftllung

Zutaten (4 Personen)

» 120g Mehl

» 4 EL Weizenvollkornmehl

» 350ml Milch

» 2 Eiweil}

» Salz & Pfeffer

» 2 Stangen Porree
» 100g Champignons
» 100g Sojasprossen
» 2 rote Paprika

» 1 Zwiebel(n)

» 4 EL Ol

» Liebstockel

» 2 EL Zitronensaft

» 2 EL SojasoRRe

Bewertung

Beschaffung

Kosten
6-10€

31-60min

angelegt am: 08.02.2007

guten Supermarkt

Zubereitungszeit

Sonstige Gerichte » Eiergerichte

Zubereitung

1. Fur die Pfannkuchen Mehl mit Vollkornmehl, Milch, Eiweil3,
Salz und Pfeffer zu einem Teig verriihren. Ca. 30min quellen
lassen.

2. Porree putzen, waschen, in Ringe teilen. Pilze putzen,
abreiben, in Scheiben schneiden. Sprossen waschen. Paprika
waschen, putzen, in Streifen teilen. Zwiebel abziehen, in
Ringe schneiden, mit Gemiise und Pilzen in 1EL Ol ca. 10min
dinsten. Mit Salz, Pfeffer, Liebstdckel, Zitronensaft und
SojasolRRe wurzig abschmecken.

3. Im restlichen erhitzten Ol nacheinander aus dem Teig
Pfannkuchen backen. Diese mit der Gemisemasse fullen, zur
Halfte umklappen. Evtl. mit Krautern garnieren.

Nahrwerte: 360kcal/E159/F17g/KH36g

Rezept-Nr: 2204
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