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Bananowo-jaglankowe brownie
L. 8.8 & & 4t

Wartosci odzywcze

@ 70 minut

T@‘ 12 oséb i tatwy

223 kcal/ 1 porcje (92 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
241.24 kcal 6.34¢ 32.28¢ 10.00¢ 247¢g
12.06% 12.68% 11.96% 14.29% 9.88% 12.06%

& Sktadniki

+ Banan- 480g
- Kasza jaglana sucha - 90g

+ Maka pszenna petnoziarnista - 190g (12
%5 tyzki stotowej)

= Cukier brazowy - 30g (6 tyzeczek)
+ Maka kokosowa - 65g (V2 szklanki)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 50g (5
tyzek stotowych)

+ Jaja kurze surowe - 150g (3 szt uki)

+ Kakao 16%, proszek- 40g (4 tyzki
stotowe)

= Sokz cytryny - 3g (tyzeczka)

= Aromat waniliowy - 4g (tyzeczka)

- Proszekdo pieczenia - 4g (tyzeczka)
- Sodaoczyszczona - 3g (szczypta)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1. Umie$¢ banany i ugotowang kasze jaglana w blenderze i
zblenduj na gtadka mase. Podgrzejpiekarnik do 180*C.

KROK 2. Zmiksuj jaja z cukrem do momentu rozpuszczenia cukru. Dodaj
mieszanine banandw i kaszy do zmiksowanych jaj, nastepnie wlejolej,
aromat waniliowy isokz cytryny. Wszyst ko doktadnie wymieszaj.

KROK 3. W oddzielnejmisce potacz makiz kakao, proszekdo pieczeniai
sol.

KROK 4. Potacz mokre sktadniki z suchymiidoktadnie wymieszaj. Wytéz
do wysmarowanejolejem blachy lub tortownicy. Piecz przez okoto 40
minut lub do suchego patyczka.

Po wystygnieciu wykrdj porcje takiejwielkoscijak lubisz, posyp widrkami
kokosowymiiciesz sie kazdym kesem ;)

Smacznego !
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