Postre: Budin Extra Delicioso de Banana
con Cacao Amargo y Coco

|I Facil

‘ Menos de 650 calorias

La clave de todo budin de banana es que las bananas estén madura, en su punto justo, para que aporten dulzor y humedad.
Con azGcar mascabo y crumble de cacao, es una delicia de merienda o de postre. Para podes disfrutar de este budin, es
importante dejarlo enfriar totalmente para que se asienten los sabores ya que, como muchas veces pasa en la reposteriq,
recién sacado del horno no tiene adn el gusto final. Sea cuando sea que lo comas, es un plan excelente.

Contiene: Gluten

Producido en instalaciones que procesan nueces, sésamo, mani, trigo, lGcteos y soja.

Ingredientes en lacaja
para el budin: Ingredientes en casa

- v Sal

v Aceite neutro

bananas harina leudante  azGcar mascabo coco rallado cacao amargo .
400 200 50 4 3 v Extracto de Vainilla
ar ar gr cdas cdas

para el crumble:

Utensilios
e ‘ ‘ ‘ v Molde budin

harina margarina Icdade cacaoamargoy  azlcar tabletita de
vegetal 1 cdita de canela mascabo chocolate amargo v Bowl
1/2 1/4 4 60 1
taza taza cdita ar un

Nutricién por porcién: Calorias 450 kcal, Grasas 17 g, Carbohidratos 70 g, Proteinas 6 g

Ingredientes listados para 2 porciones - si estds preparando 4 porciones, recibirdas el
doble de ingredientes. Las indicaciones para 4 porciones estén expresadas entre
paréntesis en el paso a paso de la receta.

Comé mdas plantas. -




 Leé la receta antes de comenzar a cocinar.

« Precalentd el horno a 180°C con una rejilla en el centro y forré un
Z y molde de 20 cm x 10 cm con papel de hornear o aceitalo.

= ezt 8 - Peld las bananas, agregalas a un bowl y pisalas con un tenedor hasta
V‘( ’ que quede suave como un puré. Agregd la harina, el azGcar, el coco
rallado, 4 (8) cucharadas de aceite de coco o neutroy 2 (4)
cucharadas de leche vegetal o agua, y revolvé hasta que esté todo
bien combinado.

5

Si estdas cocinando el plan de 4 porciones, segui las indicaciones que
estdn entre paréntesis en cada paso, y usa bowls, ollas y sartenes
mas grandes de ser necesatrio.

- Transferi 1/3 de la mezcla de banana a un bowl mdas pequerio. Agregd
el cacao en polvo y revolvé hasta que esté bien combinado.

- Verté 1/3 de la mezcla de banana en el molde y niveld la parte
superior con el dorso de una cuchara. Verté la mitad de la mezcla de
chocolate encima y niveld la parte superior con el dorso de una
cuchara. Repeti el proceso hasta terminar con ambas mezclas. Pasa un
cuchillo por la mezcla varias veces para crear el efecto “marmolado’.

« Rallé o picd la tableta de chocolate.

« En un bow! apto para microondas, calentd la margarina hasta que se
derrita, 30 a 60 segundos (vigila de cerca). Agrega el azacar, la
tabletita de chocolate, la haring, el cacao en polvo con canelay % (%)
de cucharadita de sal. Revolvé hasta que la mezcla parezca arena
mojada (jno te preocupes si tiene grumos!) y deja enfriar.

- Esparci el crumble sobre el budin.
« Llevd a horno durante 45 minutos.

« Sacd el budin del horno y dejalo enfriar por 10 minutos, luego retiralo
del molde y dejalo enfriar por al menos 30 minutos antes de servir.

« Una vez frio, cortala en rodajas jy a disfrutaaaar!

TIPS:

« combind la mezcla de budin sin sobre mezclar, con que no haya
grumos de harina y esté todo combinado ya es suficiente.

* ino te olvides de agregar sal al crumble! Realza lo sabores.

Esparci el amor,

+ pasados los 40 minutos pinchalo con un palito para comprobar que

compa rti la comida esté listo: tiene que salir limpio. No abras el horno antes de los 30
. minutos para no interrumpir el levado.
holaveggiear ' ' '
+ en caliente la mezcla de banana no va a tener sabor, idejalo enfriar

por completo antes de probarlo!



