KIKKOMAN'

Gemiise-Pfannkuchen mit Karotten & Sellerie

Gesamtzeit 25 Min.

10 Min. Vorbereitungszeit 15 Min. Kochzeit

Nahrwertangaben (pro Portion):
1.846 ki / 441 kcal

ZUTATEN

2 Portion(en)

150 g
100g
1

1 Bund
0,5 Bund
L

100 g
05TL
2

100 ml
2EL

1 Prise
Zusatzlich:
2EL

2EL

Karotten
Knollensellerie
Zwiebel
Schnittlauch
Petersilie
Minzblatter
Weizenvollkornmehl
Backpulver

Eier

Milch

Kikkoman natiirlich

gebraute Sojasauce
Pfeffer

Rapsol zum Braten
Kikkoman natiirlich
gebraute Sojasauce
Petersilie zum Servieren

Fett: 16 g Eiweif3: 20 g
Kohlenhydrate: 46 g

ZUBEREITUNG

Schritt 1

150 g Karotten - 100 g Knollensellerie - 1 Zwiebel
- 1 Bund Schnittlauch - 0,5 Bund Petersilie - &4
Minzblatter

Die Karotte und den Knollensellerie raspeln. Die
Zwiebel, den Schnittlauch, die Petersilie und die
Minze fein hacken und mit dem Gemise
vermischen.

Schritt 2

100 g Weizenvollkornmehl (Vollkornmehl) - 0,5 TL
Backpulver - 2 Eier - 100 ml Milch - 1 EL Kikkoman
natirlich gebraute Sojasauce - 1 Prise Pfeffer

Das Mehl sieben und mit dem Backpulver mischen.
Die Eier mit der Milch und der Kikkoman Sojasauce
verquirlen. In einer Schissel die trockenen Zutaten
mit den feuchten Zutaten zu einem Teig
vermengen und das Gemuse mit den Krautern
hinzufigen. Nun mit Pfeffer wiirzen und gut
durchmischen.

Schritt 3

2 EL Rapsol zum Braten - 2 EL Kikkoman natirlich
gebraute Sojasauce - Petersilie zum Servieren
Eine kleine Menge Ol in einer Pfanne erhitzen und
den Herd etwas herunterschalten. Mit einem Loffel
den Teig zu kleinen Pfannkuchen formen und von
beiden Seiten anbacken. Die heifsen Pfannkuchen
mit Krautern und Kikkoman Sojasauce servieren.
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