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Thick und fudgy - EiweiBbombe ©

Schwierigkeit Zeitaufwand Kosten Inhaltsstoffe

Zutaten fiir ein kleines Blech:

400g Kokosmilch (Dose)
280 g Softdatteln
250g Kidneybohnen (Dose)

80g Haferflocken
70g Kakao
2 TL Backpulver

So geht's:

Die Softdatteln ca. 10 min in heiSem Wasser einweichen, danach das Wasser abschiitten.

Die Kidneybohnen (gekocht oder aus der Dose) in ein Sieb geben und unter flieSendem Wasser abbrausen, damit sie bekommlicher
werden.

Den Ofen auf 170 °C Ober/Unterhitze vorheizen.

Nun alle Zutaten (ohne das Einweichwasser der Datteln) in einen Mixer geben und mixen bis alles cremig ist.
Ich verwende sehr gerne einen Zauberstab, da dies schnell geht und schnell wieder sauber gemacht ist ;-)

Die Masse auf ein mit Backpapier ausgelegtes kleines Backblech geben und ca. 35 min backen.

Jer wickt weifs,
dass in diesen Brownies K(o/nc/{oolmen stecken,
Commt wirklich wiclkt daraufr
Super sm[/h’g - super lecker, ach T'a./gc S?L/JLCI’.”
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