REZEPT
AUS DER KUCHE VON

, NESTWARME MEIN G UTGEESR- INCEHSTT WARME-

%

Spinatpfannkuchen

NAME

. MEIN NESTWARMER
leicht MOMENT

AUFWAND

EINFACH BIS RAFFINIERT Der Spinatpfannkuchen begleitet mich

und meine Kinder quasi von Anfang an.
Kaum des Kauens machtig, mochten sie
. und nicht weniger ich den

10 Minuten Spinatpfannkuchen. Bis heute das

Leibgericht von uns und mittlerweile von
ZUBEREITUNGSZEIT vielen anderen, die das Rezept aus

meinem Kochbuch nachbackten. Da wird
man sentimental....kuller, kuller....

Nach weiteren 15 Minuten

FERTIG IN

3-4
PORTIONEN

1 Pfanne
Mixer
Mixschussel




ZUTATEN

450g Rahmspinat
3 Eier
2509 Quark

200g 1050er Weizen-
oder Vollkornmehl

80g geriebener Kase
nach Wahl

Schuss Mineralwasser

Etwas Ol fur die Pfanne

ZUBEREITUNG
1. Aufgetauten Rahmspinat mit Eiern, Quark, Mehl
und Mineralwasser mit dem Mixer vermischen.
2. Teig in Portionen in etwas Ol in die Pfanne geben.
Nach 2 min wenden und mit etwas Kase belegen.
Deckel drauf.

3. Nach weiteren 2 min ist der Pfannkuchen fertig.

4. Entsprechend weiter verfahren.

EXPERTENTIPP




	Red Pattern Recipe Card (3)

	Zutatenliste: 450g Rahmspinat 

3 Eier

250g Quark

200g 1050er Weizen- oder Vollkornmehl

80g geriebener Käse nach Wahl

Schuss Mineralwasser

Etwas Öl für die Pfanne
	Text3: 1. Aufgetauten Rahmspinat mit Eiern, Quark, Mehl und Mineralwasser mit dem Mixer vermischen.

2. Teig in Portionen in etwas Öl in die Pfanne geben. Nach 2 min wenden und mit etwas Käse belegen. Deckel drauf. 

3. Nach weiteren 2 min ist der Pfannkuchen fertig.

4. Entsprechend weiter verfahren.



	Expertentipp: Mein eigenes Rezept :-) Proteinreich, viel Spinat, Vollkornmehl und viiiiiel Käse obendrauf. Ein besonders bei Kindern beliebtes Rezept. Meine 5 und alle Besucherkinder in den letzten 10 Jahren waren/sind begeistert.
	Utensilien: 1 Pfanne 
Mixer
Mixschüssel
	N A M E: Spinatpfannkuchen
	A U F W A N D: leicht
	Z U B E R E I T U N G S Z E I T: 10 Minuten
	P O R T I O N E N: 3 - 4
	Name der Familie/ Person: Stefan Rhein
	Fertig in: Nach weiteren 15 Minuten
	Mein nestwarmer Moment: Der Spinatpfannkuchen begleitet mich und meine Kinder quasi von Anfang an. Kaum des Kauens mächtig, mochten sie und nicht weniger ich den Spinatpfannkuchen. Bis heute das Leibgericht von uns und mittlerweile von vielen anderen, die das Rezept aus meinem Kochbuch nachbackten. Da wird man sentimental....kuller, kuller....
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