gotuj w stylu eko.p!

Brownie z kalafiorem

‘. lwona Kuczer

Polecane na: ciasta

Kuchnia (region): arabska

o> [l 60 min . . 20 porcji

surowy kalafior - 180 g drobna s6l himalajska - 1/4
olej kokosowy - 80 ml tyzeczka

syrop kokosowy - 170 g len mielony - 20 g

maka kasztanowa - 120 g wanilia w proszku - 1/4 tyzeczka
surowe kakao - 60 g orzechy wioskie lub pekan - 60 g

soda oczyszczona - 1 tyzeczka masto orzechowe - 30 g
syrop kokosowy - 30 ml

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Kalafiora dzielimy na mate r6zyczki,
gotujemy na parze ok 10 min. Drobno
blendujemy.

Len mielony zalewamy 75 g wrzatku, mieszamy,
odstawiamy.

Orzechy siekamy.

Masto orzechowe mieszamy z syropem (30 g).

Olej kokosowy mieszamy z syropem, kalafiorem
i mielonym Inem. Make kasztanowa, kakao,
sode i sOl przesiewamy do miski.

Sktadniki suche i mokre taczymy w duzej misce,
dodajemy orzechy. Szybko mieszamy

i przektadamy do formy o boku 20 cm. Na
wierzchu uktadamy kleksy z masta orzechowego
z syropem. Pieczemy 25 min w temp. 180 st. C
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