Przepis na ciasto o zmodyfikowanym sktadzie do wyprébowania w domu z rodzing

v

BROWNIE Z FASOLI (CIASTO CZEKOLADOWE Z FASOLI)

Sktadniki:

AN NEANEAN

AN

4

1 Puszka czerwonej fasoli

2 jajka

1 czubata tyzka gorzkiego kakao

2 niewielkie dojrzate banany

2 czubate tyzki maki kokosowej (mozna jg zrobi¢ samemu w domu przez rozdrobnienie
wiorek kokosowych)

2 tyzki miodu

1 tyzka migdatow w ptatkach

1 Gar$¢ malin

Przygotowanie:

Fasole przeptukujemy wodg. Nastepnie przenosimy j3 do miski, dodajemy banany i rozdrabniamy

na gtadka mase przy pomocy blendera. Dodajemy do miski pozostate skfadniki i doktadnie

mieszamy. Nastepnie przenosimy mase do foremki wytozonej papierem do pieczenia, posypujemy

ptatkami migdatéw i malinami, a nastepnie pieczemy w 180 stopniach Celsjusza przez okoto 40

minut.

Nasze brownie zawiera:

v'  biatko roslinne

v
v

btonnik pokarmowy
znacznie mniejszg zawartosc cukrow niz tradycyjne ciasto czekoladowe

Ciasto nie zawiera dodatku ttuszczu! ©



