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Blir ca 8 pannkakor

3d

2dl

2dl

1dl

2 msk

2 msk

Yo tsk

ev. -1 msk
ev. 1 tsk

sojamjolk
kokosmijolk

vetemjol el. dinkelsikt
havregryn

sojamjdl

potatismjol

salt

fruktsocker
vaniljsocker

Fyller 1 langpanna

4dl

6 dl

1dl

1% msk

1 burk

3dl

1 Y2 tsk

ev. 2-3 msk
ev. 2 msk
ev. 1-2 msk

blétlagda sojabdnor,
ev. forvallda

sojamjolk

el. vatten

grahamsmjol, kornmjol,
el. fullkornsmjdl av dinkel/spelt
psyllium/husk

el. 1 dl bovetemjol
kokosmjolk (400 ml)
vetemjdl

salt

oljia

honung

vaniljsocker

L
lifestyletvse

1. Kor alla ingredienserna i mixern. Mixa val.

2. Stek pannkakor pa medelgod varme i oljad
stekpanna, eller i ny teflonpanna utan olja.
Tillsatt mera vatska i smeten vid behov.

Tips: For bovetepannkakor, byt ut 2 dl
vetemjél och 1 dl havregryn mot % dl
bovetemjol och 34 dl rismjol.

1. Satt ugnen pa 250°.

2. Kor de blétlagda sojabénorna och 6 di
sojamjolk eller vatten i mixern, ev. halften
at gangen. Mixa tills konsistensen &r slat.
Tillsatt psylliumet och mixa igen.

3. Hall smeten i en degskal och vispa ner
resten av ingredienserna.

4. Hall smeten i en oljad langpanna i en ca
1 cm tjockt lager. Gradda i 250° i mitten av
ugnen ca 20 minuter tills ugnspannkakan
fatt farg pé ovan- och undersidan. Lat
pannkakan sta en stund och stelna lite
innan den serveras.

Tips 1: Sojabonor kan bytas ut mot 600 g
myjuk tofu. Minska da sojamjolken till 2 d.

Tips 2: FOr en glutentri pannkaka, byt ut allt
mjol mot 1 ¥2 dl majsmjol och 1 Y% dl rismjol
som vispas ner i smeten.

Tips 3: For en fullkornspannkaka, byt ut

allt mjél mot 3 dl havregryn som mixas

med sojabénorna och sojamjdlken. Tills&tt
1dl kornmjol och 1 dl grahamsmjol (el.
fullkornsmjol av dinkel/spelt) som vispas ner
med resten av ingredienserna.
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Hallon-bananmos

7 Blir ca 2,5 dl 1. Mixa allt med mixerstav till bnskad
konsistens.

2dl frysta hallon

1 val mogen, skivad banan Anvands alldeles nylagad pa grot eller

1-2 msk honung el. fruktsocker

pannkakor. Gér inte att forvara.

~ Pr. 1| Pannkaksfrukost —

Jordgubbsmilkshake
Blir ca 8 dl 1. Ta fram de frysta jordgubbarna sé att de

kan tina en aning och skar dem i mindre

3dl frysta, osockrade jordgubbar bitar.
1val mogen, fryst och skivad
banan 2. Kor sojayoghurten och kokosmijolken

2dl sojayoghurt | mixern.

2dl kokosmijélk el. sojamjolk

ev. 2-3msk  honung 3. Tillsatt de frysta jordgubbarna och

ev. 1 tsk vanilisocker bananskivorna, lite i taget, medan mixern
ar igang. Mixa tills drycken ar slat och
skummig.

4. Smaksatt ev. med honung och
vaniljsocker. Servera strax.




