Brownie z bananami i makg owsiang

banan - 228.6 g

jaja kurze cate - 99.4 g

maka owsiana petnoziarnista, bezglutenowa - 86.6 g
ekstrakt waniliowy - 3.0 g

jogurt grecki, 7,5% tluszczu - 178.9 g

czekolada gorzka - 119.3 g

olej kokosowy - 29.8 g

syrop z agawy - 20.9g

soda oczyszczona - 8.0 g
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1. Gorzka czekolade pokrusz na kawatki, rozpus¢ w kapieli wodnej
wraz z oleje kokosowym. Odstaw do wystudzenia.

2. Dojrzate banany zmiksuj na gtadka masa, wbij jajka, dodaj jogurt
i wanilie oraz syrop z agawy (lub carob) - krétko zmiksuj.

3. Wiej do masy bananowej rozpuszczong czekolade - wymieszaj.
4, Jesli nie masz maki owsianej zmiel w mlynku na make pflatki
owsiane

5. Na make wsyp sode oczyszczong i wmieszaj do czekoladowej
masy

6. Przygotuj blaszke do pieczenia (nattusc i wytdz papierem
wypiekowym)

7. Wylej mase na blaszke, wyréwnaj powierzchnie, piecz w
piekarniku z termoobiegiem w temp. 170 stC okoto 35 min do
"suchego patyczka"

8. Po wypieczeniu ciasto mozesz posmarowac porcjq gorzkiej
czekolady i posypac dowolnymi ziarnami (dynia, stonecznik,
pokruszone orzechy, ptatki migdatéw, sezam, wiérki kokosowe)

wagd - 774.4 g | energia - 1869.9 kcal | diatko - 41.5 ¢ | tuszcz - 101.2 g | weglow. 0g. - 204.1 g | blonnik
-155¢

porcja 100 gram to:

> 241,5 kcal

> niski indeks glikemiczny IG =10
>WW=24 WBT=14



