Dia?i0k Kalorili Sa?1?kl? Diyet Pankek Tarifi
Maya - 15/12/2021

Haz?rlama
15 dk

Zorluk
Kolay

Servis
2

TANIM>

Pankek kiicuk buyik herkesin sevdi?i fakat yuksek kalorili bir yiyecek. E madem seviyoruz o zaman biraz
kalorisini di?urelim de?il mi? ??te kar??n?zda du?uk kalorili diyet pankek tarifi.

Malzemeler

— 4 yemek ka???? tam bu?day unu
— 1 cay barda?? sit

— 1 yemek ka???? pekmez

— 1 yumurta

— 1 cay ka???? kabartma tozu

— aras? ve Uzeri icin; bal

— tahin

— muz

— ahududu

Haz?rlan???



e

o

Yumurtay? iyice kdpirtene kadar ¢?rparak ba?l?yoruz.
Sit ve pekmezi de ilave edip kar??t?rmaya devam edelim.
Un ve kabartma tozunu da yava?ca ilave ederek ak??kan bir k?vam elde edene kadar kar??t?r?yoruz.

K?zd?r?Im?? tavaya istedi?iniz ¢capta yuvarlaklar olu?turacak ?ekilde dokelim ve arkal? 6nli pi?iriyoruz.
(Oncesinde tavaya ¢ok az ya? damlatabilirsiniz.)

Pi?en pankekleri aralar?na bal

. Afiyet olsun :)



