
W W W . S I S T E R - M A G . C O M

R e z e p t

Brownies  
mit schwarzen Bohnen  

und Dattelkaramell



Kategorie Ausgabe
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Z u t a t e n  f ü r  d i e 
B r o w n i e s

R e z e p t :  m i n n a  v a u h k o n e n

B r o w n i e s  
m i t  s c h w a r z e n  B o h n e n  

u n d  D a t t e l k a r a m e l l

2  E L    C h i a s a m e n  o d e r  g e m a h l e n e 

L e i n s a m e n  +  6  E L  Wa s s e r

1  D o s e   ( 4 0 0  g )  g e k o c h t e  s c h w a r z e 

B o h n e n

1 5 0 g    K a k a o p u l v e r

4  E L    Ko k o s ö l

3  E L    H a f e r m i l c h

1 / 4  T L   Me e r s a l z

1  E L    Ko k o s -  o d e r  A h o r n s i r u p

1 0 0 g    Ko k o s z u c k e r

1  E L    B a c k p u l v e r

½  T L    Va n i l l e z u c k e r

w a h l w e i s e :  ½  d l  v e g a n e  d u n k l e 

S c h o k o c h i p s  o d e r  g e h a c k t e 

Nü s s e

Schritt 1 Ofen auf 180 °C vorheizen.
Schritt 2 Die 2 EL Chiasamen oder gemahlenen 

Leinsamen mit den 6 EL Wasser verrüh-
ren und für 5 Minuten ziehen lassen.

Schritt 3 Die Bohnen abschütten und gut ab-
spülen und in einem Mixer zu gleich-
mäßigem Püree verarbeiten.

Schritt 4 Alle anderen Zutaten (außer den optio-
nalen Schokochips oder Nüssen), sowie 
die Chia- oder Leinsamenmischung zu-
geben und nochmals mixen, bis alles 
gleichmäßig vermengt ist. 

Schritt 5 Jetzt bei Bedarf Schokochips oder Nüs-
se mit einem Löffel unterrühren.

Schritt 6 Eine Backform (ca. 20 x 20 cm) mit 
Backpapier auslegen und den Teig hi-
neingeben.

Schritt 7 Brownies auf einem Gitter abkühlen 
lassen und mindestens für ein paar 
Stunden, besser über Nacht in den 
Kühlschrank stellen.

D e s s e r t
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Z u t a t e n  f ü r  d a s  
D a t t e l - K a r a m e l l

2 0 0 g    Me d j o o l - D a t t e l n  ( e n t k e r n t 

u n d  h a l b i e r t )

1  E L    Ko k o s ö l

2  E L    H a f e r m i l c h

1  E L    Ko k o s -  o d e r  A h o r n s i r u p

1 / 4  E L   Me e r s a l z

Schritt 1 Die Datteln für 5 Minuten in kochend 
heißem Wasser ziehen lassen.

Schritt 2 Abschütten und mit allen anderen 
Zutaten in einen Mixer geben. Kom-
plett glatt mixen und dann auf die 
abgekühlten Brownies geben.


