SCHOKO-CREME aus schwarzen Bohnen
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Hallo meine Lieben, fahrt ihr genauso wie ich auf Desserts ab? Ich habe etwas
ausprobiert, dass ich unbedingt mit euch teilen muss. Ich bin ja immer auf
der Suche nach Zuckeralternativen und wie ihr schon mitbekommen habt, suRe
ich oft mit Obst. Meine Kombination heute ist ziemlich spannend. Aus Bananen
und Bohnen ist ein leckeres Dessert geworden, dass ihr unbedingt ausprobieren
solltet.

Zutaten fiir 4 Portionen:

e 140 g schwarze Bohnen

e 1 Banane

15 g Mandeln (oder Nusse eurer Wahl)

1 TL Kakaopulver

50 ml Mandelmilch (alternativ Soja-, Hafer- oder Kokosmilch)
50 g Mandelmus

e 40 g Ahornsirup (oder SiBe eurer Wahl)

e 1 Prise Salz

Zubereitung:

Alle Zutaten in einem Mixer zu einer Creme verarbeiten. In Glaser abfullen
und mit Fruchten (Beeren) und Minze servieren.

Tipp: Wer diese Art von Dessert mag, kann die Zutaten auf Vorrat haben und
das Schoko-Mus in wenigen Minuten zubereiten. Bei den Zutaten koénnt ihr wie
immer variieren.

Gesundheitstipps: Die schwarzen Bohnen sind wie alle Hiilsenfriichte, reich an
Proteinen. Dieses Protein in den schwarzen Bohnen hat allerdings eine
Besonderheit: es ahnelt sehr stark dem tierischen Eiweill und ist somit eine
vollwertige Alternative zu Fleisch und Milchprodukten. Neben Ballaststoffen,
Vitaminen A und B enthalten schwarze Bohnen jede Menge Mineralstoffe und
Spurenelemente. Das waren unter anderem Calcium, Zink, Eisen, Kalium und
Magnesium. Ungesattigte Fettsauren konnen auf naturliche Weise den
Cholesterinwert senken.

Dieses Dessert kéonnte ich auch gefallen: Schokoladenmus mit Himbeeren

Viel Spall beim Probieren.


https://rezepte.knorr-fit.de/schoko-creme-aus-schwarzen-bohnen/
https://rezepte.knorr-fit.de/schokoladenmus-mit-himbeersosse/
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