Zutaten

Portionen:
5

240 g weil3e Bohnen
NEERENRTE
175 ml (Pflanzen-)Milch

2 EL Limettensaft .
Zubereitung

Deutsche
Sporthochschule Kdln

momentum

Das Deutsche Forschungszentrum fiir Leistungssport Koln

Dauer
30 Minuten

Energie
194 kcal / Portion

Protein- &
Kohlenhydratreich

125 g Dinkelmehl* e Bohnen abtropfen lassen und mit der Banane, der (Pflanzen-)Milch und

dem Limettensaft purieren.

2 TL Backpulver e Dinkelmehl, Backpulver und Salz mischen. Die flUssigen Zutaten zur

Mehlmischung geben und zu einem glatten Teig verruhren.

1 Prise Salz e Waffeleisen erhitzen und mit wenig Ol fetten. Pro Waffel ca. 3 EL Teig ins

*Wenn du Vollkornmehl verwenden
mochtest, brauchst du evtl. etwas
mehr FlUssigkeit - fiUg entweder mehr
Milch oder noch etwas Wasser hinzu.

servieren.

Tipps zum Einsqty-

* als Mahlzejt nach dem Train
is M Trainin
tv)vut 2-3 Waffeln deckst dug
erents; demgn Proteinbedgyf
(nach emem intensjven Training
* Kombination 2.B. mit Obst +
E’)l(%gerqugrk (for die
. raportion Prote;
als Mahlge:t vor dem Trgi(fa)in
* Kombination mit Obst )

(Kohlenhyd y
Energie) yarate fir mehr

J:. A

Waffeleisen geben und bei mittlerer Hitze fur ca. 5 Minuten backen.
e Diefertigen Waffeln nach Belieben mit Frichten, Nussbutter oder Apfelmus

Durchschnittliche Nahrwerte

pro100¢g pro Portion (125 g)
Energie 649 kJ / 155 kcal 812 kJ / 194 kcal
Protein 5,68 /8
Fett 0,8¢g 1g
Kohlenhydrate 30,4¢g 38¢g
Ballaststoffe 48¢ 6g
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