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Blodsockervanliga banan- och
havrepannkakor

Nyttiga fullkornspannkakor naturligt sétade med banan. Hégt fiberinnehall och protein hjélper till
att halla blodsockernivaerna stabila under hela morgonen.

Foérberedelse: 10 min Tillagning: 15 min Totalt: 25 min Portioner: 4

GL 28.1/ Gl 52

Ingredienser

havregryn
hett vatten
rapsolja
farinsocker
fullkornsmijél
vetemjol
bakpulver
bikarbonat
salt

mald kanel logifoodcoach.com/recipes/blodsockervénliga-banan-och-havrepannkakor



lattmjolk
fettfri naturell yoghurt
mogen banan, mosad

stort 4gg

Instruktioner

Step 1

Hall hett vatten éver havregrynen i en stor skal och lat dem blétlaggas i 2 minuter tills de blir
mjuka och kramiga. Ror ner rapsoljan och farinsockret, sedan stéll blandningen at sidan for
att svalna nagra minuter medan du férbereder de torra ingredienserna.

Step 2

Vispa ihop bada mjélsorterna, bakpulver, bikarbonat, salt och mald kanel i en separat
mellanstor skal tills det ar jAmnt blandat. Detta sakerstéller att jAsmedlen ar férdelade genom
mjolblandningen.

Step 3

Tills&tt 1attmjélken, yoghurten och den mosade bananen till den avsvalnade
havreblandningen och ror tills allt &r val blandat. Knack i &gget och vispa in det ordentligt i de
vata ingredienserna tills inga strak aterstar.

Step 4

Hall mjélblandningen i den vata havreblandningen och vand forsiktigt inop med en slickepott
eller traslev. Blanda bara tills de torra ingredienserna precis ar fuktade — nagra sma klumpar
ar okej och fér mycket blandning skapar sega pannkakor.

Step 5

Hetta upp en stekpanna med non-stick-beldggning eller en stor stekpanna pa medelvarme.
Nar ytan &r het, spraya latt med matlagningsspray om det behovs. Hall ungefar 1/4 kopp
smet pa stekplattan for varje pannkaka, med cirka 5 cm mellanrum.
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Step 6

Stek pannkakorna ostort i 2 till 2,5 minuter tills sma bubblor bildas éver hela ytan och
kanterna ser fasta och latt gyllene ut. Detta &r din signal att de &r redo att vandas.

Step 7

Anvéand en bred stekspade for att vdnda varje pannkaka forsiktigt och stek i ytterligare 2 till 3
minuter pa den andra sidan tills de &r gyllene och genomstekta. Flytta fardiga pannkakor till
en varm tallrik och upprepa med resterande smet, justera varmen vid behov for att férhindra
branning.

Step 8

Servera pannkakorna varma, helst med en proteinrik topping som grekisk yoghurt eller en
liten mangd n6étsmor. For bésta blodsockerkontroll, &t dessa tillsammans med agg eller efter
att ha atit lite gronsaker eller nétter for att ytterligare sakta ner glukosupptaget. Varje portion
ar 3 medelstora pannkakor.
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