Mat

lavl

Bananpannkaka

20 min

Energiférdelning

408

kcal per
portion

Ingredienser

Méngd

100 g Banan

309 Havregryn

1st Agg

Tkrm Salt

0.5 tsk Rapsolja

1009 KVARG VANILJ 0.1%
509 Blabdr

509 Hallon

Instruktioner

Fett
Kolhydrater
Protein

Portio...

kcal %
108 26
21 52
89 22

kcal/portion
101 kcal
1M kcal
80 kcal
22 kcal
50 kcal
27 kcal
17 kcal

https://wellobe.aftonbladet.se/medlem/recept/12342482(

1. Ldgg havregryn, égg, salt och mosad banan i en skél och blanda vél med en
stavmixer tills det blir en fast smet. TIPS: tillsatt garna lite kanel, kardemumma eller
kakao f6r smaksattning om du vill, detta ar frivilligt.
2. Stek pannkakorna i lite rapsolja i ndgra minuter per sida tills de ér gyllenbruna. Detta
kan gé& snabbt, var férsiktig sé att du inte branner dem! Tips dr att inte ha fér hoég

varme pd i stekpannan.

3. Toppa pannkakan med en klick kvarg och bdar.

KLART, smaklig mdiltid!
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