Czekoladowo-wisniowe ciasto z
bananami

Suszone wisnie i kakao sprawiajg, ze czekoladowo-wisniowe
ciasto bananowe jest niezwykle aromatyczne. Dzieki uzyciu
kwasnej Smietany bez ttuszczowej oraz jednego catego jajka i
dwoch samych biatek, jeden kawatek ciasta nie jest zbyt
kaloryczny.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

75 minut

LICZBA PORCJII:

16 kawatkoéw

SKtADNIKI:

1 szklanka wrzatku

140 g suszonych wisni

50 g masta

150 g cukru

2 biatka

1 jajko

1 banan, rozgnieciony

100 ml chudej kwasnej smietany
2 tyzeczki esencji waniliowe]
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180 g maki

40 g kakao w proszku

1 tyzeczka proszku do pieczenia
1/2 *Xyzeczki sody oczyszczonej
1/2 tyzeczki cynamonu

1/4 xyzeczki soli

25 g orzechéw pekan, posiekanych

PRZYGOTOWANIE:

1) Namoczy¢ wisnie we wrzatku, a gdy zmiekna, grubo pokroic.
Utrze¢ w misce masto z cukrem. Dodac¢ biatka i jajko, doktadnie
ubic.

2) Wymiesza¢ banana, Smietane i esencje waniliowg. Potagczy¢
mgke z kakao, proszkiem do pieczenia, sodg, cynamonem i solg.
Doda¢ do masy maslanej razem z masg bananowg, wisniami i
orzechami. Wymiesza¢ ciasto. Przetozy¢ do foremki.

3) Piec 45 minut w temperaturze 180°C.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 kawatek zawiera: 164 kcal, 5 g ttuszczéw (w tym 2 g NKT), 22
mg cholesterolu, 148 mg sodu, 27 g weglowodandéw, 1 g btonnika,
3 g biatka
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