CHILI BROWNIE

Liczba porgc;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
10 os. 50 343 kcal 11 36 19

Brownie - ciezkie, lekko gliniaste ciasto czekoladowe. W tej wersji z nutkg ostrosci.

SKLADNIKI
ha ciasto

e 7009 ugotowana czarna fasola

e 1/3 szt. papryczka chili

¢ 509 niskottuszczowe kakao

e 120g olej kokosowy

¢ 1 tyzeczka s6l himalajska

¢ 1009 erytrytol

e 80g ptatki owsiane

e 50g surowa czekolada gorzka Coca
e 1/2 tyzeczki kamienh winny

na polewe

¢ 309 olej kokosowy
¢ 10g kakao niskottuszczowe
e 509 erytrytol

PRZYGOTOWANIE

1. Papryczke chili drobno posieka¢, czekolade gorzka pokroi¢ na mate kosteczki.

2. Ugotowang fasole, kakao, rozpuszczony olej kokosowy, sél, erytrytol, kamien winny i ptatki owsiane
zblendowac na gtadkg mase.

3. Do masy dodac posiekang papryczke i czekolade i doktadnie wymieszac.

4. Forme o wymierach 24x24 cm wytozy¢ papierem do pieczenia, przelac do nigj ciasto i piec w temp.
180 stopni przez okoto 15-20min.

5. Przygotowad polewe: olej kokosowy i erytrytol podgrza¢ w garnku do rozpuszczenia, doda¢ kakao i
jeszcze chwile podgrzewac ciggle mieszajgc. Ciepta polewe wytozy¢ na ciasto.
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