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Cukiniowe brownie z orzechami
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@ 75 minut

T@‘f) 0sob i tatwy

323 kcal/l porcje (120 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
269.46 kcal 7.09¢ 35.17¢ 14.11¢ 254¢
13.47% 14.18% 13.03% 20.16% 10.16% 13.47%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Cukinia - 300g

+ Maka pszenna petnoziarnista - 300g (20
tyzek stotowych)

= Jaja kurze surowe - 150g (3 szt uki)

- Proszekdo pieczenia - 2g (2tyzeczki)
- Sodaoczyszczona - 3g (szczypta)

» Sélbiata - 1g (2 szczypty)

+ Ksylitol- 150g (21 V2tyzeczki)

+ Kakao 16%, proszek- 30g (3 tyzki
stotowe)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 100g (10
tyzek stotowych)

+ Orzechy wtoskie - 40g (10 sztuk)

= Aromat waniliowy - 4g (tyzeczka)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 180 stopni C. Foremke nasmarujod
wewnatrz odrobing oleju.

KROK 2: Do miski wsyp kakao, proszek do pieczenia, sode, séloraz
przesiang przez sitko make. Wymieszaj. Cukinie zetrzyjnatarce o
drobnych oczkach.

KROK 3: Do drugiej miski wbij jajka i zmiskuj je z ksylitolem. Dodajolej,
ekstrakt z wanilii, posiekane orzechy istartg cukinie. Do mokrych
sktadnikéw powoli wsypuj suche caty czas mieszajgc az do momentu
catkowitego potaczenia sie sktadnikow.

KROK 4: Gotowa mase przelejdo foremkiipiecz w nagrzanym
piekarniku przez ok. 50 minut.
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