gotuj w stylu eko.p!

Murzynek z czarnej fasoli

.‘. Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: ciasta, desery

oB (00 min i sreoni . 10 porcii

fasola czarna - 200 g orzechy nerkowca - 1 tyzka
maka sojowa odttuszczona - 3 daktyle - 3 szt.
tyzka stevia - 2 tyzeczka

banan - 2 szt.
mleko migdatowe - 100 ml

. Dodatkowe info: Fasola posiada duzo biatka, banan to naturalna stodycz, a orzechy
nerkowca sg bogate w magnez, fosfor, czy zelazo. Dlatego taki

podwieczorek to nie tylko przyjemnosé, ale rowniez porzadna porcja
bardzo warto$ciowych sktadnikow odzywczych!

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Fasole namoczy¢ (najlepiej catg noc),
a nastepnie ugotowac do catkowitej miekkosci.

KROK 2: Zblendowa¢ banany z daktylami, stevig
i maka sojowg oraz mlekiem migdatowym.

KROK 3: Do masy dodawac stopniowo fasole
przez caty czas blendowac- do uzyskania
gtadkiej konsystenciji.

KROK 4: Do catoéci doda¢ pokruszone orzechy
nerkowca, wymieszac i przetozy¢ do mate;j
tortownicy wytozonej papierem do pieczenia.

KROK 5: Piec okoto 50 minut w temperaturze
180 stopni.

strona 1/ 1
https://gotujwstylueko.pl/przepisy/murzynek-z-czarnej-fasoli


http://www.tcpdf.org

