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Buchweizen-Pfannkuchen
mit frihlingsfrischem Gemise Gosog

Kochevents

fur 2 Personen

ZUTATEN:

80 g Buchweizenmehl (alternativ: Dinkelvollkornmehl)
125 ml Mineralwasser

1 Prise Meersalz Unsere Tipps fiir Dich:

etwas frisch geriebene Muskatnuss Weitere friihlingsfrische Zutaten kénnen frische

2 Eier Champignons (in Scheiben geschnitten und mit
den Méhren angebraten) und/oder frischer

Rapsol y . . :

_ . Barlauch (gemeinsam mit dem Spinat
1 kleine rote Zwiebel eingeriihrt) sein — variantenreich & lecker!!
evtl. 1 Knoblauchzehe Den geriebenen Kése kannst Du entweder mit

in den Pfannkuchenteig hineinriihren oder beim
Servieren auf die Gemisemischung streuen
250 g frischen Blattspinat oder den gefiillten und eingerollten Pfannkuchen
150 g Ricotta (alternativ: Schmand) damit bestreuen und im Ofen Gberbacken — alle
Varianten sind aromareich lecker!!!

1-2 mittelgroRe Mohren

bunter Pfeffer & Meersalz aus der Muhle
getrockneter Oregano
nach Gusto: 50-60 g Emmentaler / Bergkése / Beemster pikant

ZUBEREITUNG:
In einer Schissel Mehl mit Mineralwasser, Salz und Muskatnuss verrtihren und
30 Minuten zugedeckt quellen lassen.

Zwischenzeitlich Zwiebel und Knoblauch fein wirfeln bzw. hacken; M6hre sauber
schrubben, quer halbieren und mit einem Sparschéler hobeln; Spinat nach Bedarf
waschen und trockenschleudern.

In einer Pfanne 2 EL Rapsdl erhitzen, Zwiebel, M6hre und Knoblauch sanft anbraten,
danach Spinat unterheben und zusammenfallen lassen.

Ricotta bzw. Schmand mit Salz, Pfeffer und Oregano abschmecken und unter das
Gemuse mengen.

Eier aufschlagen und in den Teig rihren und in einer zweiten Pfanne den Teig
portionsweise mit etwas Olzugabe ausbacken.

Die fertigen Pfannkuchen mit der Gemusemasse fillen und aufrollen oder zusammen-
klappen — und GENIESSEN!

www.treffpunkt-ernaehrung.de
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