gotuj w stylu eko.p!

Ciasto z fasoli z owocami i kawatkami
czekolady

‘ Agnieszka Nitsu AktywneZywienie

Polecane na: ciasta, desery, lunchbox, $niadanie

[l omin . tatwy . 1 porcja

. Skiadniki: fasola czerwona puszka - 400 g suszone daktyle - 4 szt.
gorzka czekolada posiekana kostki sok z cytruséw - 1 tyzka
- 6 szt.

soda oczyszczona - 1 tyzeczka
mleko kokosowe - 1/4 szklanka
cynamon - 1/3 tyzeczka

mrozone truskawki - 1 gars¢ erytrol/ksylitol - kilka tyzka
jajka mate - 3 szt.

gruszka - 1 szt.
ptatki jaglane/owsiane - 3 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1:-wyjmujemy fasole z puszki i doktadnie ptuczemy. Przektadamy do miski, dodajemy z6ttka,
mleko, daktyle, stodzik i blendujemy na gesty krem

-biatka jaja ubijamy na sztywna piane i taczymy z masg, delikatnie mieszajac

-dodajemy reszte sktadnikow (oprécz owocdw) i ponownie mieszamy az wszystko sie potaczy
-rozgrzewamy piekarnik do 180C

-gruszke doktadnie myjemy, obieramy i kroimy w dowolne ksztatty

-blaszke wyktadamy papierem do pieczenia (ja uzytam sylikonowa, wiec nie potrzebuje papieru)
-przektadamy mase, wciskamy owoce i wstawiamy blaszke do piekarnika na 40 minut

-studzimy i kroimy
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