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Klimatreundliche

Nachbarschaftsklche

Apfel-Mohn-Pancakes mit Joghurtsol3e

Zutaten fiir 4 Personen:

200 g Apfel (1 groRer)

300 ml Wasser

4 g Apfelessig (1 TL)

12 g + 36 g Agavendicksaft (1 EL und 3 EL)
1 Prise Salz

170 g Weizen- oder Dinkelvollkornmehl
5 g Natron oder Backpulver (1 TL)

30 g Speisestarke

16 g Mohn (2 EL)

2 g Zimt, gemahlen (1 TL)

Etwas Ol zum Ausbacken

200 g Sojajoghurt

15 g Mandelmus (1 EL)

1 EL Zitronenabrieb

1. Fur die Sol3e Sojajoghurt, 3 EL Agavendicksaft, Mandelmus und Zitronenabrieb verrihren.

2. Fir die Pancakes den Apfel waschen, Kerngehaduse entfernen und in Scheiben schneiden
(5mm dick).

3. Wasser, Apfelessig, 1 EL Agavendicksaft und Salz mischen. In einer 2. Schiissel das Mehl,
Natron, Speisestarke, Mohn und den Zimt mischen. Nun die Wasser-Essig-Mischung dazu-
geben und zu einem glatten Teig verriihren.

4. Eine beschichtete Pfanne mit wenig Ol auspinseln, 4-5 EL Teig in die heiRe Pfanne geben
(in etwa so grof wie die Apfelscheiben sind). Kurz anbraten, bis der Teig aufgeht, dann mit
den Apfelscheiben belegen, kurz andriicken und fertig backen. Die fertigen Pancakes
warmstellen und Vorgang wiederholen, bis der Teig aufgebraucht ist.

5. Die fertigen Pancakes auf einer Platte dachziegelartig anrichten, mit der Joghurtsauce an-
richten und mit etwas Mohn bestreuen.

* Bundesministerium
4 o fiir Umwelt, Naturschutz
und nukleare Sicherheit
Projekttréger Julich

Lesecafé Anstéindig essen Forschungszentrum Jiilich



