Zutaten

Pfannkuchenteig:

e 200 g Amaranth-Mehl

e 100 g Weizen-Vollmehl

e 1/2 Liter Mineralwasser

e 1 kleiner Teeloffel Steinsalz

Zum Ausbacken:
e 2 Essloffel Ol

Fir die Fiillung:

e 250 g Sahnequark (Sahne-
topfen)

e etwas Milch

¢ reichlich frische Krauter oder
Alfalfa-Sprossen
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Hauptspeisen

Gefiillte

Amaranth-Pfannkuchen

Zuerst die Fiillung zubereiten. Dazu den Sah-
nequark mit etwas Milch verriihren und mit
reichlich frischen Krautern oder Alfalfa-Sprossen
mischen.

Den Pfannkuchenteig zubereiten und diinne
Pfannkuchen backen (mdglichst in 2 Pfannen).
Portionsweise mit der Quarkmischung bestrei-
chen und zusammenrollen. Dazu eine grolRe
Schiissel bunten Salat reichen!
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