Sktadniki:

2 puszki czerwonej fasoli

2 dojrzate banany

4 jajka

kilka kostek gorzkiej czekolady —u mnie 6
3 tyzki oleju kokosowego

3tyzki kakao naturalnego

2 tyzeczki proszku do pieczenia

2-3 tyzki ksylitolu lub stodzika

Porcje: ok. 16-20 (zalezy, jak duzy kawatek ukroisz)

Czas przygotowanie: Szybki i prosty przepis na fit brownie z fasoli 15 minut
Czas pieczenia: 45 minut w 180 stopniach (géra dot)

Polewa sktadniki:

2 tyzki oleju kokosowego

2 tyzki kakao naturalnego

Ttyzka miodu

3tyzki mleka

maliny lub inne owoce do dekoracji (opcjonalnie)

Fasole dokftadnie wyptukaj w durszlaku i przetéz do wiekszej miski. Dodaj do nigj
pokrojonego banana, olej kokosowy, kakao naturalne, proszek do pieczenia, ksylitol, 4
jajka i zblenduj do jednolitej masy. Moja dobra rada - lepiej blendowac 2 minuty dtuzej
niz za krotko, poniewaz ciasto moze sie wtedy rozpadac i straci caty efekt wizualny. Ja
blenduje okoto 4-5 minut. W miedzyczasie wigczam piekarnik na 180 stopni goéra dot.
Czekolade kroje w nieregularne kosteczki wieksze-mniejsze i dodaje do masy.
Doktadnie mieszam. Dzieki kawatkom czekolady fit brownie bedzie bardziej mokre i
dodaje ona doznan smakowych. Przektadamy mase do blachy, ktéra wczesniej
delikatnie trzeba wysmarowac olejem kokosowym. Jezeli masz blache z



nieprzywieralng powtoka pomin ten krok. Wktadamy ciasto do piekarnika i pieczemy
okoto 45 minut. W zaleznosci od piekarnika mozna przeciagnac jeszcze 5 minut dtuzej
czas pieczenia, ale nie dtuzej, poniewaz ciasto fit brownie bedzie suche, a nie o to

nam chodzi.



