
 

Ciasto z fasoli z owocami i kawałkami

czekolady

Agnieszka Nitsu AktywneZywienie  

Polecane na: ciasta, desery, lunchbox, śniadanie    

 

  Warto wiedzieć:

 

 0 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

fasola czerwona puszka - 400 g

 

gorzka czekolada posiekana kostki

- 6 szt.

 

gruszka - 1 szt.

 

płatki jaglane/owsiane - 3 łyżka

 

mrożone truskawki - 1 garść

 

jajka małe - 3 szt.

 

 

suszone daktyle - 4 szt.

 

sok z cytrusów - 1 łyżka

 

soda oczyszczona - 1 łyżeczka

 

mleko kokosowe - 1/4 szklanka

 

cynamon - 1/3 łyżeczka

 

erytrol/ksylitol - kilka łyżka

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: -wyjmujemy fasolę z puszki i dokładnie płuczemy. Przekładamy do miski, dodajemy żółtka,

mleko, daktyle, słodzik i blendujemy na gęsty krem

-białka jaja ubijamy na sztywną pianę i łączymy z masą, delikatnie mieszając

-dodajemy resztę składników (oprócz owoców) i ponownie mieszamy aż wszystko się połączy

-rozgrzewamy piekarnik do 180C

-gruszkę dokładnie myjemy, obieramy i kroimy w dowolne kształty

-blaszkę wykładamy papierem do pieczenia (ja użyłam sylikonową, więc nie potrzebuję papieru)

-przekładamy masę, wciskamy owoce i wstawiamy blaszkę do piekarnika na 40 minut

-studzimy i kroimy
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