Ciagutkowe brownie

Ciggutkowym brownie mozna sie rozkoszowaé¢, nie rezygnujgc ze
zdrowej diety. Dzieki dodaniu bezttuszczowego jogurtu i biatka
jaj ten wspaniaty deser jest mniej kaloryczny. W pordwnaniu z
klasycznym brownie zawiera o ponad potowe mniej kalorii,
niewiele ttuszczu i sladowe ilo$ci cholesterolu.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

16 kawatkoéw

SKLADNIKI:

200 g cukru

65 g gorzkiego kakao

6 tyzek bezttuszczowego jogurtu naturalnego
2 biatka

1 tyzeczka esencji waniliowej

65 g maki

50 g orzechéw wtoskich, posiekanych

cukier puder, do posypania

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/ciagutkowe-brownie/

1) Wymiesza¢ w misce cukier, kakao, jogurt, biatka, esencje
waniliowg, mgke 1 orzechy.

2) Przela¢ ciasto do nattuszczonej kwadratowej formy do
pieczenia o boku 20 cm.

3) Piec 25 minut w temperaturze 175°C. Ostudzic¢. Oproészyd
cukrem pudrem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 kawatek zawiera: 87 kcal, 2 g ttuszczéw (w tym 0 g NKT),
$ladowe ilosci cholesterolu, 12 mg sodu, 18 g weglowodandw, 0O
g btonnika, 2 g biatka
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