Eine schone Figur hat noch niemanden geschadet!

Protein-Pancakes ohne Getreide

Zutaten:

75 g Frischkdse mit 0,2% Fett

2 Eiklar

2,5 Messloffel Eiweilpulver Vanillegeschmack (z.B. Inko Active Pro 80)
1 TL zuckerfreier Ahornsirup

Zubereitung:

Vermischen Sie alle Zutaten, auller den Ahornsirup, miteinander. Am besten
mit einem Handriihrgerat oder im Mixer, damit die Konsistenz gleichmaRig
cremig wird.

Geben Sie den Teig nun in eine beschichtete Pfanne und backen Sie die
Pancakes flir etwa 2 min von jeder Seite, bis sie die gewiinschte Brdaune erreicht
haben.

Richten Sie die Pfannkuchen nun auf einem Teller an und verfeinern Sie sie
nach Belieben mit dem kalorienfreien Ahornsirup.

Nahrwertangaben fiir die Gesamtmenge:
Kalorien: 206 kcal

Eiweil3: 40 g

Kohlenhydrate: 5,8 g

Fett: 1,6 g
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