
 Zutaten:  Zubereitung: 

  Nährstoff-Check und Tipps: 


	Zutaten: Für 2 Portionen: 
2          Eier
100 ml ungesüßter Haferdrink oder Milch
etwas   Roh-Rohrzucker
30 g     gemahlene Mandeln
1 EL     getrocknete Blaubeeren
60 g     Vollkorn-Dinkelmehl
1 Prise Salz 
0.5 TL  Backpulver
150 g   (frisch oder tiefgekühlt)  Blaubeeren
1 EL    Mandelblättchen
2.5 TL  neutrales Öl    
            Zimtpulver
	Zubereitung: Die Eier mit dem Haferdrink oder Milch sowie Zucker mit einem Schneebesen in einer Rührschüssel verquirlen. Die Mandeln und die getrockneten Blaubeeren unterrühren. Das Mehl, 1 Prise Salz und das Backpulver mischen und gut unter die Eiermasse rühren. Den Teig zugedeckt etwa 15 Minuten quellen lassen.

Inzwischen die frischen Blaubeeren waschen, verlesen und trocken tupfen (Tiefkühlware rechtzeitig auftauen lassen). Die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze hell rösten. Herausnehmen und abkühlen lassen.

In einer großen beschichteten Pfanne 2 TL Öl erhitzen. Pro Pancake 2 EL Teig hineingeben und auf jeder Seite bei mittlerer Hitze jeweils 1 bis 2 Minuten goldbraun backen. Herausnehmen und warm halten. Auf diese Weise den gesamten Teig verarbeiten, bei Bedarf noch etwas Öl hinzufügen. Zum Servieren die Pancakes mit den Blaubeeren auf Tellern anrichten, mit Zimt und Mandeln bestreuen.
	Rezeptname:  Blaubeer-Pancakes 
	Rezeptname2: 
	Fett: 
	OG: Blaubeeren sind reich an Pflanzenstoffen und tun dem Darm gut.
	EW: Je nach Vorlieben können Sie 1 EL Quark auf die Pancakes streichen.  
	KH: Diese ballaststoffreichen Pfannkuchen können Sie ohne schlechtes Gewissen genießen. 


