
 

Czekoladowe ciacho z cukinii - puszyste,

dietetyczne i przepyszne! :) 

Zdrowie na języku  

Polecane na: ciasta    

 

  Warto wiedzieć:

 

 45 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

cukinia - średnia - 1 szt.

 

banan - 1 szt.

 

jajka - 3 szt.

 

proszek proteinowy czekoladowy -

70 g

 

mielone pestki dyni - 30 g

 

kakao - 1 łyżka

 

 

ksylitol - 45 g

 

jogurt naturalny - 100 g

 

proszek do pieczenia - 2 łyżeczka

 

sól himalajska - szczypta

 

olej kokosowy - 20 g

 

  Dodatkowe info:

 

Wilgotny, mocno czekoladowy, puszysty i delikatny, rozpływa się

w ustach, a cukinia jest wręcz niewyczuwalna! Słodki od ksylitolu

i banana. Spróbujecie? Polecam!

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Cukinię zetrzyj na tarce o dużych oczkach, a banana rozgnieć na "paćkę" za pomocą

widelca. Olej koksowy powinien być w postaci płynnej.

Do miski przełóż wszystkie składniki i dokładnie wymieszaj całą masę.

 KROK 2: Formę do pieczenia (powinna być większa, aby ciasto było cienkie i dobrze się upiekło)

wyłóż papierem do pieczenia i wylej masę. Rozprowadź po całej powierzchni. Piecz w nagrzanym na

180*C piekarniku przez 25 minut.
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