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> Orzechowe brownie z awokado
- hkkok ok (31)

~ 4 @ 25 minut +

T@‘ 12 oséb i tatwy

280 kcal/ 1 porcje (81 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
344.67 kcal 5.69¢
17.23% 11.38%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Czekolada gorzka - 200g

+ Kakao 16%, proszek- 40g (4 tyzki
stotowe)

* Olejkokosowy - 50g

- Jaja kurze surowe - 150g (3 szt uki)
+ Cukier brazowy - 120g (24 tyzeczek)
= Awokado - 280g

= Mleczko kokosowe - 60g (6 tyzek
stotowych)

= Aromat waniliowy - 4g (tyzeczka)

* Kawa rozpuszczalna - 10g

- Orzechy laskowe - 60g (4 tyzkistotowe)

+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
29.34¢ 23.75¢ 2.39¢
10.87% 33.93% 9.56%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 200 stopni C. Na blaszke wytozona
papierem do pieczenia wysyp obrane orzechy laskowe. Piecz przez ok. 6
minut. Po tym czasie wyjmiji pozostaw do ostudzenia.

KROK 2: Temperature piekarnika skre¢ do 160 stopni C. Blaszke
(21x28cm) wysmaruj ttuszczem iwytdéz papierem do pieczenia.

KROK 3: W rondelku rozpusc¢ olej kokosowy. Stopniowo dodawajdo
niego kawatki gorzkiej czekolady, a na sam koniec wsyp tyzke kawy
rozpuszczalej. Mieszajdo catkowitego rozpuszczenia sie sktadnikow.

KROK 4: Ostudzone orzechy zmiel na mate kawateczki. W misce zmiksuj
jajka z cukrem i ekst raktem z wanilii. Nast e pnie dodajrozpuszczong
czekolade, 2 tyzki kakao, szczypte soliizmielone orzechy. Miksujdo
momentu catkowitego potaczenia sie sktadnikdw.

KROK 4: Awokado obierz, pokrdjiumie$é w osobnejmiseczce. Wlej
mleczko kokosowe, a nastepnie zblenduj na gtadka mase.

KROK 5: Zblendowane awokado dodajdo czekoladowejmasy i wmieszaj
je delikatnie za pomoca drewnianejtyzki.

KROK 6: Tak przygotowana mase wylejna blaszke. Piecz przez ok. 35
minut.

KROK 7: Wyst udzone brownie posyp kakao.
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