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CREPEMAKER

fir himmlisch Crepes -
sufd & pikant

b

Gesund, nahrhaft
™ & s00000 lecker!




Sie lieben gesunde Ernahrung fir sich
und lhre Kinder, und alle lieben es,
Pfannkuchen zu essen?

Kein Problem - entdecken Sie auf den
kommenden Seiten himmlisch hauchzarte, nahr-
hafte & super gesunde Pfannkuchen -
denn gesund und lecker muss
kein Widerspruch sein.



Wenn Gesundheit und Geschmack Hand in Hand gehen

1) Mixen Sie den perfekt glatten  2) und genieBen Sie und lhre 3) Perfekte gebackene
&nahrhaften Teig mit Nutribullet Lieben ohne schlechtem Pfannkuchen und hauchdiinne
Gewissen - denn diese Crepes Crépes

HINWEIS: Selbstverstédndlich kdnnen Sie Ihren Teig i d
auch wie gewohnt mit [hrem Ublichen Mixer oder sind gesund & lecker ZuglEICh!

Schneebesen mixen - besonders leckere Ergebnisse

erzielen Sie allerdings in Kombination mit Nutribullet. /
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10 REZEPTE
Jedes Rezept in diesem Buch wurde nach Mal3 angefertigt - um lecker, gesund und nahrhaft zu sein und
Ihnen Ideen fiir Pfannkuchen und Crépe-Rezepte fiir jeden Anlass zu geben.

10 - 20 Portionen

Von jedem Rezept in diesem Buch erhalten Sie 600 ml Teig (es handelt sich um eine groBe Nutribullet-
Tasse bis zur MAX-Linie) fiir 10 bis 20 Pfannkuchen. Die genaue Menge an Pfannkuchen h&ngt von der
Konsistenz des Teigs ab - je dicker er ist, desto weniger Pfannkuchen kdnnen gebacken werden.

PASSEN SIE die Rezepte IHRER ERNAHRUNG an

Sie kdnnen alle Rezepte an |hre spezielle Erndhrung anpassen, zB glutenfrei, eifrei, milchfrei:

¢ fiir milchfreie Rezepte:
Tauschen Sie die Milch gegen Gemiise- oder Nussmilch (Soja, Mandel, Hafer...) oder verwenden Sie bei
Bedarf sogar Sprudelwasser.

o fiir eierfreie Rezepte:

- Uberspringen Sie sie einfach und erhalten Sie den entsprechend ausgewogenen Teig (mit der gleichen
Konsistenz, als ob die Eier drin wéren), indem Sie nur Milch und Mehl mit etwas Sprudelwasser verwenden.
Versuchen Sie in diesem Fall etwas Vanillezucker und eine Prise Zimt (fiir einen besseren Geschmack).

o fiir glutenfreie Rezepte:
Ersetzen Sie einfach das Weizenmehl durch ein anderes glutenfreies Mehl (Dinkel, Hafer, Reis, Mais). Sie
kénnen das glutenfreie Mehlauch mit einigen gemahlenen Niissen oder getrockneten Friichte (z. B.
Pfirsich) kombinieren, um die richtige Textur zu erhalten.

Mehl:

Wir haben viele verschiedene Mehle in den Rezepten verwendet - Vollkorn, Weizen, Reis, Mais oder Dinkel.
Waéhlen Sie einfach das Mehl aus, welches zu lhrer Erndhrung und Ihrem Geschmack passt.



ABC DER REZEPTE

In diesem Buch finden Sie 10 Rezepte, die in folgende Kapitel unterteilt sind:

1. siiB - saftige Pfannkuchen fiir Zuckerliebhaber

2. Salzig, mit Kdse und Gemiise im Fokus - auch fiir diejenigen, die iiberhaupt kein Fleisch mégen
3. Salzig, mit Fleisch und Fisch im Fokus - Hauptgerichte oder ausgefallene Vorspeisen

PLUS! Um Ihnen die Auswahl der richtigen Rezepte fiir Ihren Geschmack, |hre Ernahrung oder Ihren Anlass

noch einfacher zu machen, haben wir Rezepte mit Piktogrammen versehen.

Erklarung der Piktogramme:

¢ SuperNUTRI-Rezept - Der Pfannkuchenteig ist mit Superfood-Inhalten (z. B. Goji-Beeren oder anderen
~Super”-Samen) angereichert.

e fur Feinschmecker - Dies ist nicht nur ein Pfannkuchen! Seien Sie auf ein besonders kulinarisches
Erlebnis vorbereitet.

e glutenfrei - Ein glutenfreies Rezept - geeignet fir alle verschiedenen glutenfreien Alternativen.
Verwenden Sie einfach glutenfreies Mehl Ihrer Wahl.

* bunt - Ihre Kinder werden es lieben! Es wird verdammt gut aussehen! Und das Wichtigste ist, dass die
Farben 100% natirlich sind: Spinat fur Griin, Curcuma fir Gelb, Rote Beete fiir rosa oder rot oder sogar
Tintenfisch fir absolut schwarze Farbe.

* Vorspeise - |deal als schicke Vorspeise.

* Hauptgericht - Es hat einfach alles, was das Hauptgericht haben sollte!

Wichtig bei der Zubereitung mit dem Nutribullet:
» Uberschreiten Sie niemals die maximale Linie des Nutribullet-Bechers mit fliissigem Inhalt.

e Extrahieren Sie niemals warme Zutaten. Lassen Sie sie auf Raumtemperatur abkiihlen!

VORBEREITUNG DER REZEPTE

Wenn nicht anders angegeben, geben Sie einfach alle Zutaten fiir den Teig in den Nutribullet und extra-
hieren Sie sie, bis die richtige ,Pfannkuchen” -Konsistenz erreicht ist. Oder Sie geben alle Zutaten in eine
Rihrschiissel und mixen Sie sie mit dem Handriihrgeradt oder Schneebesen. GieB3en Sie die Mischung auf
die Teigplatte, dann tauchen und backen Sie perfekt geformte, nahrhafte und kdstliche Pfannkuchen im
Handumdrehen! Fiillen Sie die Pfannkuchen mit der entsprechend zubereiteten Fiillung laut Anleitung.
GenieBen!




Frisch wie die Frihlingssonne - Mango & Avocado Pfannkuchen

ZUTATEN Zubereitung:

FUR DEN TEIG

* 100 g Weizenmehl * Mixen Sie den Teig und gief3en Sie

* 50 g Maismehl ihnin die Teigplatte.

* 50 gAvocado * Backen Sie Pfannkuchen mit dem

*1Ei Livington Crepemaker.

* 50 mL Milch e Bereiten Sie die Fullung vor:

* 25 ml Olivendl Waschen und schalen Sie die

* 200 ml Wasser Mango und schneiden Sie sie dann

® 7 g Zucker in Streifen und fullen Sie jeden
Pfannkuchen.

FUR DIE FULLUNG

* 300 g Mango TIPP: Um die Pfannkuchen noch
zu machen, trdufeln Sie etwas Honig
Uber die servierten Pfannkuchen - ein
bisschen fiir den guten Geschmack
und ein bisschen fiirs gute Aussehen.




Kdstliche Goji Beeren, Honig & Niisse - Pfannkuchen
— |

ZUTATEN Zubereitung:
FUR DEN TEIG
* 150 g Weizenmehl * Mixen Sie den Teig und gief3en Sie
* 50 g fein gehackte lhnin die Teigplatte.
Haselnisse * Backen Sie Cepes mit dem Livington
*1Ei Crepemaker
* 50 mL Milch e Fiillen Sie die Crepes mit
' *25mlOlivenédl Mandelflocken und betraufeln Sie
* 10 g Goji-Beeren diese mit Honig.
® 200 ml Wasser
e 7 g Zucker

' FURDIE FULLUNG
| *200gHonig
* 100 g Mandelflocken



The Evergreen - Schokoladen- und Wallnusspfannkuchen

ZUTATEN

FUR DEN TEIG

* 150 g Weizenmehl
e 1 Ei

* 10 g Chiasamen

¢ 50 ml Milch

¢ 25 ml Olivenol

¢ 200 mL Wasser

FUR DIE FULLUNG
* 300 g Schokolade
* 50 g Walnisse

Zubereitung:

* Mixen Sie den Teig und gief3en Sie
Ihnin die Teigplatte

e Fullung vorbereiten: Pfannkuchen
mit gehackten Walnussen fiillen
und mit geschmolzener Schokolade
ubergiefien.

TIPP: Haben Sie nur ganze Walniisse?
Kein Problem - hacken Sie sie im
Voraus mit dem Nutribullet!

* Sie kdnnen jeden Pfannkuchen auch
mit etwas geschmolzener Butter
bestreichen, bevor Sie ihn fillen -
die Walnusse haften besser und der
Geschmack wird etwas saftiger.



The Last Winter Memories - Apfel & Zimt

ZUTATEN

FUR DEN TEIG

* 150 g Weizenmehl

® 7 g Kurkuma

*1Ei

* 50 ml Milch

* 25 ml Olivendl

* 10 g Chiasamen

* 100 mlgepresster
Orangensaft

* 100 ml Wasser

FUR DIE FULLUNG
* 400 g frische Apfel
* 20 g Butter

e 7 g Zimtpulver

* 50 gHonig

Zubereitung:

* Mixen Sie den Teig und gief3en Sie
ihnin die Teigplatte.

* Backen Sie Pfannkuchen mit dem
Crepemaker.

e Frische Apfel schilen, reiben und
in Butter schmoren. Fliigen Sie Zimt
und Honig hinzu und riihren Sie,
bis alle zutaten vermischt sind.
Fillen Sie Pfannkuchen mit dieser
vorbereiteten Mischung.

TIPP: Streuen Sie etwas gemahlenen
Zimt Uber die fertigen Pancakes



GlutenFREE fruit kiss - Crépes mit Friichten

ZUTATEN

FUR DEN TEIG

* 50 g Flachsmehl

* 50 g Reismehl

* 50 g Buchweizenmehl

* 20 g Goji-Beeren

*1Ei

* 50 ml Milch

* 25 mL Olivendl

* 200 ml Wasser

¢ 1 Packung
Vanillezucker

FURDIE FULLUNG

¢ 200 g Mandarine

* 50 g getrocknete
Preiselbeeren

Zubereitung:

* Mixen Sie den Teig und gief3en Sie
ihnin die Teigplatte.

* Backen Sie Pfannkuchen mit dem
Crepemaker.

e Pfannkuchen mit frischen
Mandarinen fullen, mit getrockneten

Preiselbeeren bestreuen und
servieren.

TIPP: Sie kénnen auch Dinkelmehlin
der Teigmischung verwenden.



Farben des Fruhlings - Pfannkuchen mit Frischkase

—

ZUTATEN Zubereitung:

FUR DEN TEIG

* 100 g Weizenmehl * Mixen Sie den Teig und gief3en Sie

* 50 g Buchweizenmehl ihnin die Teigplatte.

* 30 g Selleriewurzelund e Backen Sie Pfannkuchen mit dem
Blatter CREPEMAKER.

* 20 g Spinatblatter * Bereiten Sie die Fillung vor:

* 20 g Petersilie, frische Mischen Sie den Frischkdse mit
Blatter Salz und 2 vom Hartkase. Dann die

* 10 g frisches Basilikum Pfannkuchen fillen und mit dem

*1Ei Rest des fein geriebenen Hartkases

* 50 ml Milch bestreuen.

* 25 mLOlivendl

* 200 ml Wasser TIPP: Erzdhlen Sie Ihren Kindern,

dass Shrek das Rezept fiir diese
FUR DIE FULLUNG Pfannkuchen gemacht hat - und sie
*/gSalz werden diese Pfannkuchen noch mehr

* 300 g Frischkase (z. B.  lieben!
Hittenkdse, Ricotta)

* 50 g Hartkase,
fein gerieben




Fluffy Cheesy Pockets - Pfannkuchen mit Avocado & Kasecreme

ZUTATEN Zubereitung:

FUR DEN TEIG

°SOgV\{eizepmehl * Mixen Sie den Teig und gief3en Sie
* 30 g Pistazien ihnin die Teigplatte.

°1Ei , * Backen Sie Pfannkuchen mit dem
*50ml M'_lCh . Crepemaker.

¢ 25 ml Olivenol

* Bereiten Sie die Fullung vor: Schélen

* 200 ml Gemdisesuppe Sie die Avocado und mischen Sie

FUR DIE FULLUNG diese mit dem Frischkase und

| o 7 g Salz geriebenem Hartkdse. Salz und
« 300 g Avocado Pfeffer hinzufligen. Pfannkuchen
« 100 g Frischkase (z. B. fullen, mit frischen Krauter

Hiittenkase, Ricotta) bestreuen und servieren.

* 50 g Hartkase

* 3 g weiBer Pfeffer TIPP: Sie kénnen einen Teil der
Avocado aufbewahren, in kleinere

Frische Kriuter Stiicke schneiden und zum Schluss

nach belieben der Fiillung beifiigen. Die Fillung

bekommt dadurch eine interessantere
Textur!.




Crepes Au Gratin - Gratinierte Pfannkuchen

NS

ZUTATEN

FUR DEN TEIG

* 150 g Weizenmehl
* 3 gtrockener Oregano
e 3 g Basilikum frisch
* 3 g Petersilie frisch
* 20 g Pistazien

*1Ei

* 50 ml Milch

* 25 ml Olivendl

® 200 ml Wasser

FUR DIE FULLUNG
e 7gSalz

M . 200 g Hartkase

(z. B. Emmentaler)

® 200 g Frischkase
(z. B. Hittenkase,
Ricotta)

Zubereitung:

* Mixen Sie den Teig und gief3en Sie
ihnin die Teigplatte.

* Backen Sie Pfannkuchen mit dem
Crepemaker.

e Pfannkuchen mit gesalzenen
Frischkase fiillen, in Auflaufform
legen und mit geriebenem Hartkase
bedecken. Gratinieren Sie sie bei
250°C ca. 5 Minuten.

Sofort servieren!

TIPP: Sie kénnen den geriebenen Kése
auch mit 1 Ei und etwas Sauerrahm
mischen - dadurch wird das Gericht
saftiger.



Crepes mit frischen Champignons

- ZUTATEN Zubereitung:

FUR DEN TEIG
° 150_ g Weizenmehl * Mischen Sie den Teig und gief3en Sie
1B ihn in die Teigplatte.
: 5230 mt gll'_lCh 51 * Backen Sie Pfannkuchen mit dem
> m HIVeno Crepemaker.
* 10 g Chiasamen . T G
200 ml Wasser * Bereiten Sie die Fiillung vor: Pilze in
«7gSalz Scheiben schneiden, langsam garen,
Butter und Olivendl, Salz und Sahne
FUR DIE FULLUNG hinzufigen. Kurz einkochen lassen.
* 400 g frische e Pfannkuchen fillen und servieren.
Champignons
* 20 g Butter TIPP: Mit etwas geriebenem Kése
* 30 mL Olivenal bestreuen
- 200 mlSahne
zum Kochen
e 7gSalz

Frische Krauter
nach belieben
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ORIGINAL SET BALANCE

NutriBuIlet'® : High-End
oowveor § Superfood
Revolution

GroBer Becher
700ml _
Extraktor-Klinge =
Bedienungs- P g App 3o’
anleitung : A :
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Emahrungs_ exakte Kalorien- und Mengen- .
Ratgeber anzeige in Echtzeit am Smartphone §

NUTRIBULLET App
Schritt fUr Schritt zum perfekten
Smoothie

100% N&hrstoffe
100% cremige, vitaminreiche
Smoothies

#Z Download on the

[ S App Store
GETITON

* Google Play
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