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CIASTO CZEKOLADOWE
20 PORCJI

SKLADNIKI

2 puszki czerwonej fasoli (w sumie 800 g), 500 g po odsgczeniu
3 tyzki siemienia Inianego (siemie zmieli¢ tuz przed uzyciem)
10 daktyli (bez pestek)

5 tyzek kakao

1 tyzka miodu

4 tyzki syropu klonowego

1 tyzeczka proszku do pieczenia lub sody oczyszczonej

4 jajka

3 tyzki oleju kokosowego

2 banany

10 suszonych sliwek

100 g czekolady deserowej

1/4 szklanki mleka roslinnego lub zwyktego

PRZYGOTOWANIE

Fasole odcedzi¢ na sitku i przeptuka¢ woda, odsgczy¢. Wiozy¢ do melaksera lub
blendera i zaczgé miksowac z daktylami, bananami, mgkg z siemienia Inianego,
kakao, miodem, syropem klonowym oraz proszkiem do pieczenia.

Dodac jajka i zmiksowaé na gtadkg mase, pod koniec dodac olej kokosowy. Dodaé
posiekane suszone Sliwki i wymieszac.

Otrzymang mase przela¢ do foremki o wymiarach dna ok. 20 x 23 cm i piec
przez ok. 40 minut w 170 stopniach C. Wyja¢ z piekarnika i ostudzié.

Ciasto opcjonalnie pola¢ polewa czekoladowa: do miseczki wtozy¢ potamang na
kosteczki czekolade, wla¢ mleko i roztopi¢é w kagpieli wodnej, wymieszaé do
uzyskania gtadkiej konsystenciji. Polaé ciasto.



