L3 Nase

Jesenné cuketové brownies

Cas pripravy: 20 minGt
Druh jedla: Kolace, zdkusky a sladké snacky

Ak vam Zzivot vynimocne prinesie volné vikendové
popoludnie a v tej pohode dostanete chut na nieco
poriadne ¢okoladové, v tom pripade ste tu
spravne: pontkame cuketové brownies. Cuketa
pomoéZe znizZit kaloricku hodnotu a dopini draslik,
kyselinu listovu a karotenoidy. Tento recept vam
urcite urobi dobru naladu a zéroveri si nepokazite
tradvenie. Naopak, vase Creva sa vdm za 2 gramy
vladkniny v jednom jedinom kusku urcite podakuju

©

Postup prace:

Predhrejeme rdru na 180 st C a formu na pecenie vylozime nelepivym
papierom. V jednej mise zmieSame tekuté ingrediencie (med, olej, vajcia,
citronovu stavu, vanilku) a dokladne premiesame. V druhej mise pomieSame
suché ingrediencie (muku, kypriaci prasok, skoricu, kakao a sol). Suchld zmes

Suroviny:

4 salky nahrubo
nastrdhanej cukety

1/2 salky kokosového

oleja opatrne primie$ame do tekutej. Pridéme cuketu zbavend prebyto¢nej vody a
1/2 Salky medu ¢okolddové vlio¢ky podla chuti. Pe¢ieme cca 40 - 45 minit. Nechdme

2 vajcia vychladnut a poddvame. Ak si zeldte bezlepkovU variantu nie je problém
vanilka vymenit muku za napr. pohankovi alebo mandlova.

2 CL citrénovej stavy
2 Salky celozrnnej
Spaldovej muky

1 CL kypriaceho
prasku

1 CL mletej $korice
1/2 CL soli (délezité!)
1/2 séalky kvalitného
kakaa

vlocky / gulocky z
horkej ¢okolady cca
100 - 200 g
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