J
IGP MVZ Dresden GmbH Ambulant

Dinkelwaffeln

- fir 4 Personen -

100 g Weizenmehl (Type 550)
100 g Dinkelvollkornmehl

% TL Backpulver

350 ml Wasser

1 Ei (Handelsklasse S)

L TL Zimt

50g gemahlene Haselnisse
100 g Rohrohrzucker

1Pr. Salz

e Mehl mischen, sieben, einen Essloffel davon mit dem
Backpulver vermengen

e das Mehl ohne Backpulver mit 350 ml Wasser verschlagen und
mindestens 30 Minuten ruhen lassen

e Ei, Backpulvermenhl, Zimt, Haselnisse, Salz mit dem Teig
verrihren

e im Waffeleisen 8 Waffeln ausbacken

1 Waffel:
Néahrwert:
190 kcal; Protein: 6 g; Fett: 4 g; Kohlenhydrate: 30 g; Ballaststoffe: 2 g

https://www.helios-gesundheit.de/erndhrungsberatung-dresden
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