AUTATEN

TEIG
150 G MEHL
50 G HANFPROTEIN
20 G ZUCKER
4 EIER
300 ML MILCH
40 G BUTTER (FUR DIE PFANNE)
30 G ROSINEN
1 PRISE STAUBZUCKER ZUM
BESTREUEN

Danach die Pfanne aus dem Backrohr nehmen
und den fertigen Teig mit zwei Gabeln in
unregelmanfige Stucke zerreiBen. Nun die
Rosinen hinzuflugen, gut verrihren und die
Pfanne nochmals fur ca. 1 Minute in den noch
heiBen Backofen geben. Den Schmarren auf
Tellern anrichten, mit Zucker bestreuen und

In einer Schussel Mehl, Hanfprotein, Zucker, Salz
und Dotter mit der Milch zu einem glatten,
dickflUssigen Teig verruhren.

In einer anderen Schussel die Eiklar zu einem
steifen Schnee schlagen und danach unter den
dickflussigen Teig heben.

Die Butter in einer grof3en, flachen Pfanne (@ 22-
24 cm) aufschaumen lassen, sodass es sehr heil3
ist, den Teig langsam eingiefBen und mit Hilfe
eines Pfannenwenders beidseitig anbacken.
AnschlieBBend die Pfanne in ein vorgeheiztes
Backrohr bei mafliger Hitze (HeiBluft ca. 180°C)
far 10-12 Min. fertig backen - bis der
Kaiserschmarren leicht goldbraun ist.

CO,-Bilanz

942g CO, pro Portion.
Das ist 389g weniger als der Durchschnitt. ?
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mit Kompott oder Apfelmus servieren.

{@} COo-Bilanz nach Né&hrstoffen Portionen Kalorien



