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Brownie z batatow
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@ 60 minut

T@‘ 10 oséb i tatwy

254 kcal/ 1 porcje (93 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
274.08 kcal 5.83¢
13.7% 11.66%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Bataty - 400g (2 szt uki)
* Maka gryczana - 70g (V2 szklanki)

+ Maka migdatowa - 140g (14 tyzek
stotowych)

* Olejkokosowy - 10g

- Kakao 16%, proszek- 20g (2 tyzki
stotowe)

+ Czekolada deserowa - 80g

« Daktyle, suszone - 180g

+ Proszekdo pieczenia - 5g (1 Vatyzeczki)

= Mleko migdatowe - 20g (V4 szklanki)

+ Sélbiata - 2g (4 szczypty)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
37.23g 12.21¢ 5.18¢
13.79% 17.44% 20.72%

® Sposdb przyrzadzenia
KROK 1: Daktyle zalejwoda i odstaw na cata noc.

KROK 2: Piekarnik rozgrzejdo 180 stopni. Bataty obierz, pokrdjw kostke
iprzetdz do garnka. Zalejje woda tak, aby przykryta wszystkie bataty,
doprowadz do wrzenia i gotujok. 15 minut. Odcedz izostaw do
ostygniecia. Czekolade roztop w kapieliwodnej.

KROK 3: Daktyle odsacz z wody i przetéz do miski. Dodajugotowane
bataty, olej kokosowy i zmiksuj cato$¢é na gtadka mase.

KROK 4: Do masy dodaj make migdatowa i gryczana, kakao, mleko, séli
proszekdo pieczenia i potacz wszystkie sktadniki. Na koniec dodaj
roztopiona czekolade.

KROK 5: Forme do pieczenia wytéz pergaminem, wylej mase brownie i
piecz ok. 25 minut. Po tym czasie zostaw do ostygniecia na 10 minut,
nastepnie potnij na kawatki i wystudz catkowicie.

Smacznego!

Wskazd wki:
Chcac przygotowad 100% weganskie brownie, pamietajmy o wybraniu
weganskiej czekolady deserowe].
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