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DOUX MAI MOINS SUCRE

Pancakes aux fruits

Sans sucre ajouté

Pancakes aux fruits

6-8 pancakes

Ingrédients

1 banane

1 ceuf

2 c.s. de lait

1 cc.. de poudre a lever

60g de farine de fleur ou com-
plete

Une pincée de sel

1/2 c.c. de cannelle ou d'ex-
trait de vanille

Huile (par ex huile colza HOLL)
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Préparation

Mélanger dans un bol la banane écrasée, |'ceuf et
le lait. Ajouter la farine, la poudre a lever et le sel
puis mélanger jusqu'a obtention d'une pate ho-
mogene. Selon vos go(ts, ajouter de la cannelle

ou de la vanille.

Verser un filet d'huile dans une poéle et verser la
pate en petit tas dans la poéle chauffé a feu
moyen a fort. Laisser cuire d'un c6té jusqu’a ob-
tention de petites bulles a la surface puis les re-

tourner pour cuire de l'autre coté.
Servir avec des quartiers de pommes ou une com-
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pote de fruits.

Variante: Ajouter des myrtilles a la
pdte avant la cuisson.




