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Fuld af fristelser

Glutenfri
spinatpandekager

Pandekager kan man ikke fa nok af. Her har du en
opskrift pa leekre glutenfri spinatpandekager, der
kan bruges til bade hovedretter og dessert.

Opskrift af: Cecilia Martinez Sgndergaard

Tilberedningstid:
Antal personer: 4

Ingredienser
Vigtigt: Kraever en god slip-let pande.

Disse pandekager er ogsa gode til pandekagetarn (se
opskrift), som er en koldt saltet ret. Se idéer til fyldt
nede i opskriften.

* 6 store aeg

e 100 g spinat (fx frossen)
2,5 dl boghvedemel

3 dl segdmeelk

1 tsk. bagepulver

1 tsk. salt

1 spsk. kokosolie

1 spsk. olivenolie

2 tsk. sukker

Fremgangsmade

=

Alle ingredienser blandes i en blender.

2. Varm en slip/let pande godt. Kom en lille smgrklat pa og smgr den rundt pa hele

panden med et stykke kakkenrulle. Dette gentages mellem hver pandekage.

Rer ofte i dejen, da det tykke har en tendens til at ga til bunds.

4. Brug en suppegse og heeld en portion dej i midten panden. Fordel dejen ved at lave et
par lette spiraler i dejen med gsens ryg. Alternativt kan du svinge panden lidt rund for at
fordele dejen, sa du far en stgrre og tyndere pandekage.

5. Vent (under 1 min.), til der ikke er mere vad dej pa overfladen og flip pandekagen med

en spatel. Giv pandekagen endnu kortere tid pa den anden side for at undga, at

pandekagerne bliver for tarre.
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Idéer til fyld: Stegte champignoner rart med lidt flede og skinke. Pandekagen kan ogsa rulles
med mozzarellaost, stegte grgntsager og toppes med tomatsauce (varmes inden servering),
eller med gravad laks og fladeost. Kun fantasien saetter graenser.

De smager ogsa godt med smgr og ahornsirup!

Tip: Dagen efter kan man varme en spinatpandekage pa en pande med lidt olivenolie - sa
bliver den sprgd og laekker. Fyld den fx med rucolasalat, grgnne asparges, fetaost, soltgrrede

tomater og pesto. Evt. ogsa parmaskinke.
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