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ERBSEN PANCAKES

10 MIN 30 MIN
ZUBEREITUNGSZEIT <~ GESAMTZEIT

_

Zutaten fur 16 Stuck

200 g Erbsen (TK)

100 ml Mineralwasser (mit Sprudel)
2 Eier

100 g Dinkelvollkornmehl

%2 TL Backpulver

1 EL Petersilie (gehackt)

50 g Gouda (gerieben)

1 Prise Salz

zum Braten:
e 3ELOL
Zubereitung:

1. Koche die Erbsen fur 5 Minuten. Gielse das Wasser ab und puriere sie mit dem
Mineralwasser.

2. Mische das Mehl mit dem Backpulver. Gib das Erbsenpulree mit der Mehlmischung, der
Petersilie, dem Gouda und Salz in eine Schussel. Schlage die Eier dazu. Puriere alles.

3. Erhitze etwas Rapsol in einer Pfanne. Gib den Teig essloffelweise hinein und backe die
Pancakes ca. 2-3 Minuten von jeder Seite. Achte darauf, dass sie nicht zu dunkel werden.

Nahrwerte pro Portion: 71 kcal |[KH 559 |E3,3g|F38g
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