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Fazolové brownies

Casovéa naro¢nost: 35 minut
Seznam prisad

500 g | cervené fazole v
plechovce

1 ks banan

1 hrnek celozrnnéa nebo
ovesna mouka (popr.
rozmixované ovesné
vlocky)

2 1zice kakao

4 1zice | trtinovy cukr nebo
med

2/3 mléko
hrnku

3 1zice olivovy nebo kokosovy
olej

100 g vysokoprocentni
horké c¢okolada

1/2 ks  vanilkovy lusk

1 1zice kyprici prasek do
peciva

Spetka sul
olej (na vymazani
plechu)
hrubd mouka (na
vysypani plechu)
rozpusténa cokoladda
(na ozdobu)

Postup pripravy

Cervené fazole slijeme do cedniku a velmi dikladné je propldchneme studenou vodou. Ddme je do vétsi
misy, pridame na kousky nakrajeny banan, seminka vanilkového lusku, mléko a olej. Pokud misto tiftinového
cukru pouzivdme med, pridame jej rovnéz k fazolim. Nyni vSe dohladka rozmixujeme, aby ndm nezustaly
zadné kousky fazoli ani bananu. V dals$i mise si smichdme mouku, kakao, prasek do peciva, na kousky



nasekanou c¢okolddu a Spetku soli. Jestlize pouzivame titinovy cukr, prisypeme ho také. Rozmixovanou smés
prilijeme k sypké smési a diikladné je smichame. Plech na peceni vymazeme trochou oleje a vysypeme
hrubou moukou. Tésto vlijeme na plech a rovhomérné rozprostreme. PeCeme v troubé predehraté priblizné
na 170° Celsia 20 az 25 minut. Brownies by mély zustat uvnitf vla¢né, na povrchu se vytvori kiehka
krusticka. Nechame je vychladnout a poté nakrdjime na mensi kousky. Podle chuti ozdobime cokoladou a
podavame.

Pozndamka: Fazoli v dezertu se nemusite bat, ve vysledné chuti nejsou viibec citit. Pokud vychlazené
brownies naservirujete doma nebo prdteliim, s nejvétsi pravdépodobnosti nikdo nepoznd, z ¢eho vlastné bylo
vyrobené. Navic fazole uberou moucniku kalorie a naopak zvysi obsah vidkniny a bilkovin, jelikoZ maji skvélé
nutri¢ni hodnoty. TakZe mitizete mlsat bez vycitek!



