Veganer
Pfannkuchen
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Zutaten
« 1 Tasse
Haferflocken

1 reife Banane
1 Tasse
Pflanzenmilch
2 TL Backpulver
1 TL Zimt

% TL Ingwer

« 1 TL Vanille

« Eine Prise Salz
« Kokosl/ Ghee

Schritt 5:

7, Veganen Pfannkuchen -

¢ nahrhafte Mahizeit mit
pflanzlichen Zutaten,

7. abE

ischen Topping
Eaie i i Trerdle
(¥4 und Leichtigkeit.

Schritt 1:

Haferflocken in einem Mixer zu Mehl
verarbeiten

Schritt 2:

In elner Schussel die gemahlgne
Haferflocken, Backpulver, Zimt,
Ingwer und Salz vermengen

Schritt 3:

Banane zerdricken und mit der
Pflanzenmilch und dem Vanille zu
der trockenen Mischung geben. Gut
vermengen, bis ein olatter Teig
entsteht.

Schritt 4:
Eine Pfanne bei mittlerer Hitze

erhitzen und etwas Kokosol oder
Ghee hinzufugen,

Mit einem Esslsffel den Teig in die Pfanne geben und kleine
Prannkuchen backen, bis sie auf beiden Seiten goldbraun sind

Warm mit Fruchtmus servieren.
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WISSENSCHAFTLICHER e
FUN FACT:

Die Kombination von Hafer und Banane ist eine
perfekte pflanzliche Energiequelle

Hafer liefert[6sliche Ballaststoffe, die die
Verdauung forder und das Herz
Krestaufystem urtertitzen, Banaren sind
as fir die Muskel- und
Nervenfunktion wi g st Zimt wiederum
3 piegel und kann die
Insulinempfindiichkeit verbessern

Diese Kombination Ist nicht nur nahrhaft
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Verwendungstipp:
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Inspirationszitat
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