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pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dla Ciebie pomocny?

Fit brownie z fasoli i kakao bez cukru -
przepis

Ten wariant przepisu stawia na prosta liste sktadnikow i konkretne wykonanie bez zbednych
ozdobnikéw. Przepis na ciasta bez cukru moze da¢ bardzo dobry efekt, jesli zachowasz proporcje i
nie pominiesz najwazniejszych etapow przygotowania. To wpis przygotowany tak, zeby szybko
sprawdzi¢, co jest potrzebne i jak przejsc¢ przez caty proces.

Sktadniki

1 puszka czerwonej fasoli (odsgczona i przeptukana)
2 jajka

1 duzy dojrzaty banan

3 tyzki kakao (niestodzone)

3 tyzki miodu lub erytrytolu

1/2 tyzeczki proszku do pieczenia

1 tyzeczka ekstraktu waniliowego

Przygotowanie krok po kroku

1. Na poczatku przeptucz fasole i doktadnie odsgcz, a nastepnie zmiksuj z bananem na gtadkg mase.
2. Dodaj jajka, kakao, midd (lub erytrytol), proszek do pieczenia i wanilie, po czym wszystko doktadnie
zblendu.

3. Mozesz dodac¢ posiekane kawatki gorzkiej czekolady.

4. Przetéz mase do foremki wytozonej papierem do pieczenia i piecz w 180°C przez 30 minut.

5. Po wyjeciu z piekarnika ostudz ciasto, a nastepnie pokréj na kawatki.

6. Najlepiej smakuje po schtodzeniu w lodoéwce — nabiera wtedy odpowiedniej konsystencji.

Ciasto marchewkowe z daktylami:



