
 

Fasolowy Murzynek z karobem

foodmania  

Polecane na: ciasta, desery    

 

  Warto wiedzieć:

 

 60 min  łatwy  12 porcji

 

  Składniki:

 

fasola Biały Jaś - 180 g

 

białka jajek - 3 szt.

 

dojrzałe banany - 3 szt.

 

 

mąka gryczana - 4 łyżka

 

karob - 6 łyżka

 

stevia - 3 łyżeczka

 

  Dodatkowe info:

 

Powszechnie znane ciasto w zdrowszej wersji!

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Fasolę namoczyć przez 12 godzin, po czym ugotować do całkowitej miękkości.

 KROK 2: Ostudzoną fasolę zblendować z białkami, 2 bananami, mąką gryczaną, 5 łyżkami karobu

oraz stevią.

 KROK 3: Do keksówki (wyłożonej papierem do pieczenia) przelać masę i piec około 40 minut w 180

stopniach.

 KROK 4: Pozostałego banana zblendować z 1 łyżką karobu- gotowe ciasto polać przygotowaną

polewą.
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