
 

Ciasto bananowe z mango

Nikita  

Polecane na: ciasta, desery    

Kuchnia (region): arabska, polska

 

  Warto wiedzieć:

 

 65 min  16 porcji

 

  Składniki:

 

banany (dojrzałe) (3 szt.) - 400 g

 

mango - 100 g

 

jajka ekologiczne - 3 

 

cukier kokosowy - 50 g

 

mąka owsiana - 100 g

 

mąka gryczana biała - 60 g

 

mąka ziemniaczana - 60 g

 

olej kokosowy (rozpuszczony) - 80

g

 

karob bio planet - 1 łyżka

 

cynamon cejloński - 1 łyżeczka

 

 

proszek do pieczenia - 1/2 łyżeczka

 

soda oczyszczona - 1 łyżeczka

 

morele bio planet - 5 szt.

 

żurawina bio planet - 1-2 łyżka

 

orzechy nerkowce bio planet - 2

łyżka

 

orzechy włoskie - 2 łyżka

 

polewa: czekolada gorzka 70 % -

200 g

 

polewa: masło - 1 łyżka

 

polewa: cukier - 1-2 łyżka

 

polewa: śmietanka 30 % - 1-2 łyżka

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Do jednej miski włożyć pokrojone

banany, mango, jajka, cynamon, cukier

kokosowy oraz olej kokosowy.

Do drugiej wsypać mąki, proszek do pieczenia,

sodę i karob.

 KROK 2: Banany zblendować z podanymi

składnikami.

Mąki wymieszać razem i dodać do miski

z bananami.

 KROK 3: Na końcu dodać bakalie i jeszcze raz

przemieszać.

Masę wyłożyć do keksówki i wstawić do
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nagrzanego piekarnika do 180 stopni. Piec około

60 minut.

 KROK 4: Czekoladę rozpuścić z masłem,

śmietanką i cukrem.

Polać polewą ciasto. Można posypać wiórkami

kokosowymi i płatkami róży.
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