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Current rating 4. Click to rate.
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3 Bewertungen

435

High Protein-Brownies
12 Stücke
Gelingt leicht
40 Min

Glutenfrei


Proteinreiche Brownies aus Kidneybohnen, Sojamehl, Kakao und Hafermilch. Fein und schokoladig.


Drucken

Teilen









Zutaten
Masse
250 g
 Kidneybohnen (Dose)

2
 Eier

160 g
 Erythrit

1 Prise
 Salz

50 g
 Sojamehl

50 g
 Kakaopulver

1 TL
 Dr. Oetker Backpulver

50 g
 Mandeln, gemahlen

100 ml
 Haferdrink


Glasur
75 g
 Zartbitterschokolade, gehackt

10 g
 Kokosfett


Topping
1 EL
 Mandeln, gehackt

1 EL
 Pistazien, gehackt



Produkte ansehen
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Dr. Oetker Backpulver






Zubereitung:


Zubereitung:










40 Min

Backen:
45 Min
Vorbereiten
Einen Backrahmen (21 x 27 cm) auf ein mit Backpapier belegtes Backblech stellen.
Backofen vorheizen.
Ober- und Unterhitze: 160 °C
Heissluft: 140 °C





1


Masse
Kidneybohnen mit Eiern fein pürieren. Die übrigen Zutaten dazugeben und mit dem Handmixer (Rührstäbe) glatt rühren. 

Die Masse in den Backrahmen füllen und glatt streichen.

In der Mitte des vorgeheizten Backofens während ca. 45 Minuten backen.
Einschub: in der Mitte des Backofens
Backzeit: etwa 45 Min.





2


Glasur und Topping
Die Schokolade mit Kokosfett im Wasserbad unter Rühren schmelzen. Vom Herd nehmen, die Glasur auf dem erkalteten Kuchen verteilen und mit Mandeln und Pistazien bestreuen. 







Produkte ansehen
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Dr. Oetker Backpulver
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Rezept Tipps
Für mehr Protein kann auch Proteinpulver verwendet werden. Um die gewünschte Teigkonsistenz zu erreichen, kann der Hafermilchanteil angepasst werden. 











Hinweis

Tipp: Für mehr Protein kann auch Proteinpulver verwendet werden. Um die gewünschte Teigkonsistenz zu erreichen, kann der Hafermilchanteil angepasst werden.&nbsp;


Weitere Informationen
Erfahre mehr über das Produkt
Nährwertangaben



1 Portion =  74 g
	Pro 100 g

	Pro Portion 



Energie

Fett

Gesättigte Fettsäuren

Kohlenhydrate

Zucker

Eiweiß

Salz


825 kj
197kcal

12.37 g


4.42 g


11.54 g


4.46 g


9.44 g


0.16 g
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BITTE BEWERTE DIESES REZEPT
Wie hat dir dieses Rezept gefallen?

BITTE BEWERTE DIESES REZEPT   
  
  
  
  
 
   
  
  
  
  
 

Rezept BEWERTEN














Das könnte dir auch gefallen

Ähnliche Rezeptideen


Scherben – die kleinen Fasnachtschüechli[image: Logo Image]
Backen


80 MinGelingt leicht
Scherben – die kleinen Fasnachtschüechli
Zum Rezept






80 MinGelingt leicht
Scherben – die kleinen Fasnachtschüechli









Vegane Früchte-Sticks[image: Logo Image]
Backen


70 MinGelingt leicht
Vegane Früchte-Sticks
Zum Rezept






70 MinGelingt leicht
Vegane Früchte-Sticks









Knusperringe[image: Logo Image]
Backen


50 MinGelingt leicht
Knusperringe
Zum Rezept






50 MinGelingt leicht
Knusperringe









Meringue Gspängstli[image: Logo Image]
Backen


110 MinGelingt leicht
Meringue Gspängstli
Zum Rezept






110 MinGelingt leicht
Meringue Gspängstli









Herztorte mit Schoggiglasur[image: Logo Image]
Backen


90 MinGelingt leicht
Herztorte mit Schoggiglasur
Zum Rezept






90 MinGelingt leicht
Herztorte mit Schoggiglasur









Himbeer-Apfel-Cupcakes[image: Logo Image]
Backen


65 MinGelingt leicht
Himbeer-Apfel-Cupcakes
Zum Rezept






65 MinGelingt leicht
Himbeer-Apfel-Cupcakes









Kürbis-Haselnuss-Cake[image: Logo Image]
Backen


85 MinGelingt leicht
Kürbis-Haselnuss-Cake
Zum Rezept






85 MinGelingt leicht
Kürbis-Haselnuss-Cake












Folge uns
Nichts mehr verpassen
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Zutaten
Masse
250 gKidneybohnen (Dose)
2Eier
160 gErythrit
1 PriseSalz
50 gSojamehl
50 gKakaopulver
1 TLDr. Oetker Backpulver
50 gMandeln, gemahlen
100 mlHaferdrink
Glasur
75 gZartbitterschokolade, gehackt
10 gKokosfett
Topping
1 ELMandeln, gehackt
1 ELPistazien, gehackt


Produkte ansehen
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Vorbereiten
Einen Backrahmen (21 x 27 cm) auf ein mit Backpapier belegtes Backblech stellen.
Backofen vorheizen.
Ober- und Unterhitze: 160 °C
Heissluft: 140 °C





1


Masse
Kidneybohnen mit Eiern fein pürieren. Die übrigen Zutaten dazugeben und mit dem Handmixer (Rührstäbe) glatt rühren. 

Die Masse in den Backrahmen füllen und glatt streichen.

In der Mitte des vorgeheizten Backofens während ca. 45 Minuten backen.
Einschub: in der Mitte des Backofens
Backzeit: etwa 45 Min.
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Glasur und Topping
Die Schokolade mit Kokosfett im Wasserbad unter Rühren schmelzen. Vom Herd nehmen, die Glasur auf dem erkalteten Kuchen verteilen und mit Mandeln und Pistazien bestreuen. 







Rezept Tipps
	Für mehr Protein kann auch Proteinpulver verwendet werden. Um die gewünschte Teigkonsistenz zu erreichen, kann der Hafermilchanteil angepasst werden. 


Dr. Oetker Newsletter
Backen und Geniessen sind unsere Leidenschaft – die möchten wir gerne mit dir teilen. Nutze unseren kostenlosen Dienst – den Dr. Oetker Newsletter.

Der Dr. Oetker Newsletter informiert dich regelmässig über:

die neusten Rezeptideen
wertvolle Tipps und Tricks aus der Dr. Oetker Versuchsküche
exklusive Gewinnspiele
interessante Produktneuheiten

brand
sourceUrl *
Anrede

	Keine Auswahl
	Frau
	Herr


Vorname *
Name *
Geburtsdatum
E-Mail: *
Subscription *Pizza
Backen
Pizza + Backen

Ich bin damit einverstanden, Rezepte, Ideen und Angebote von Dr. Oetker via E-Mail zu erhalten. Ausserdem bin ich einverstanden, dass Dr. Oetker meine E-Mail Adresse in verschlüsselter Form mit Marketing-Partnern teilt, damit Dr. Oetker und seine Partner auf ihren Plattformen diese Daten personalisierte Angebote nutzen können. Mein Einverständnis umfasst ausdrücklich auch eine mögliche Datenübertragung im Sinne von Art. 49 DSGVO. Genaue Informationen findest du in unserem Datenschutzhinweis. Hier sind auch unsere Marketing-Partner benannt. Du kannst dich jederzeit umentscheiden. 
 *



Jetzt anmelden



* Pflichtfeld
Subscription *
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