Brownie bez maki, paleo
Brownie

Brownie to ciasto, ktérego smak pamietam z Ameryki. Zawsze gos$cito na stotach
moich amerykanskich przyjaciét. Powinno by¢ wilgotne w Srodku i ciggnace sie, a
po upieczeniu nawet lekko niedopieczone. Dopiero po kilku godzinach lezakowania
powinno nabra¢ nieco gumowatej konsystencji. Zwykle do brownie uzywa sie
niewielkiej ilosci magki i gorzkiej czekolady, mozna dodac¢ tez orzechdw.

Przepis na moje brownie jest zdecydowanie zdrowszy. Nie uzytam do niej ani grama
maki, za to prawdziwego kakao, ktére magke mi zastgpito. Do tego jajka, zdrowy
zamiennik cukru i gotowe. Ciasto piecze sie bardzo krétko, ale dtugo musi
lezakowa¢ przed podaniem. Dlatego sugeruje przygotowaé go rano, by méc zjes¢
péZnym popotudniem. Gwarantuje, ze bedzie Wam smakowa¢. Moje dzieciaki po
kryjomu wyjadaty je z lodéwki, a moje tobuzy sa bardzo wymagajgce i nie lubig
kuchennych wydziwian, raczej stawiaja na prostote i dobry smak.

Inspiracja


http://www.manufakturaciastek.pl/brownie-bez-maki-paleo/
http://fastpaleo.com/

Manufaktura Ciastek i nie tylke

Na keksowke ciasta potrzebujesz:
= szklanke kakao,

» 4 jajka,



dwie tyzeczki ekstraktu z prawdziwej wanilii lub ziarenka z wanilii,

Xyzka miodu

1/4 szklani zamiennika cukru (u mnie maltitol),

1/3 szklanki oleju kokosowego,

szczypta soli

Przygotowanie

Wszystkie sktadniki wymieszaj dokt*adnie w misie robota kuchennego. Jesli nie
chcesz uzy¢ miodu, uzyj samego zamiennika cukru, wtedy niech bedzie to ok. 3/4
szklanki zdrowego cukru). Posmakuj masy przed wstawieniem jej do piekarnika —
czy nie jest zbyt stodka lub za mato stodka?

Piecz w kekséwce w temperaturze 180 stopni przez 25 minut. Ciasto po tym czasie
bedzie miato dos$¢ ptynny Srodek, ale to nic, tak ma by¢. WystudZz ciasto w
temperaturze pokojowej okoto 4 godzin, a potem jeszcze dwie niech odpoczywa w
lodéwce. Najlepiej tam je trzymaj caty czas. Powinno by¢ bardzo czekoladowe i
gumowate, ot, prawdziwe brownie. Smacznego



