Brownles Recette Visuelle
aux Haricors  sarouee
NU"S © darebee.fr

1boite ~ 250g de haricots noirs
1tasse ~ 100g de flocons d’avoine
1tasse ~ 200ml de lait

2 bananes

2c.a.s ~ 30g de cacao en poudre
90ml de sirop d'érable

AMELIDREZ ! Ajoutez 1 mesure (environ 30g)
de protéines en poudre au chocolat.

INSTRUCTIONS

1. Préchauffez le four 2 200°C
(th. 7). Egouttez les haricots.
Mélangez fous les ingrédients
dans un bol.

2. Ecrasez le fout avec un pilon
apommes de ferre (ou avec

une cuillére / un robot de cuisine
/ avec les mains). Mixez bien
pour gbtenir une pate homogeéne.
Ajoutez du sel (faculratif).

3. Transférez la pate dans un
moule recouvert de papier
sulfurise. L'étalez bien en un
grand rectangle pas frop épais
4 l'aide d'une cuillere

4. Enfournez 40 minutes environ.
Sorrez du four et laissez refroidir
30 minutes avant de démouler.
Coupez en morseaux ef servez.



