HOZZAVALOK

¢ 100 g egész vegyes mag (pl. mogyoro,
mandula, did)

¢ 250 g zabpehely

¢ 100 g tonkoly pehely

¢ 50 g hajdina pehely vagy 50 g quinoa
pehely

¢ 15 g puffasztott amarant vagy 15 g
puffasztott rizs

¢ 40 g tokmag

¢ 40 g napraforgomag

¢ 10 g lenmag vagy 10 g szezdmmag

¢ 200 g juharszirup

¢ 40 g kokuszolaj
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ELKESZITES
1. Melegitse elG a siit6t 160°C-ra, és béleljen ki siitépapirral egy
nagy tepsit.

2. Helyezze a magokat a kever6edénybe, és apritsa fel 2 mp/6-
os fokozaton. Tegye at egy nagy talba.

3. Helyezze az apritott magokkal teli talat a keverGedény
fedelére. A talba mérje bele a zabpelyhet, a tonkoly pelyhet, a
hajdina pelyhet, a puffasztott amarantot, a tokmagot, a
napraforgbmagot és a lenmagot. Spatulaval keverje Ossze,
majd tegye félre.

4. Tegye a juharszirupot, a kokuszolajat, a fahéjat és a sot a
kever6edénybe, majd melegitse 3 p/100°C/2-es fokozaton.
Ontse a magoskeverékbe, és spatulaval jol keverje dssze. Tegye az
elGkészitett tepsibe, és egyenletesen teritse el.

5. Siisse 25-30 percig (160°C), 5 percenként kanallal
megkeverve, hogy a granola egyenletesen barnuljon.

6. Vegye ki a siit6bdl, és a tepsiben hagyja teljesen kihfilni.
Talalja a granolat szdjajoghurttal és friss gylimolccsel (izlés
szerint), vagy tarolja légmentesen zar6d6 edényben, amig
sziikséges.

TIPPEK

e Kihiilés utan a granola ropogos lesz.

e Valtoztassa meg izlés szerint a rendelkezésre allo
gabonaféléket, és a magvak fajtait.

e Siités utdn aszalt gyiimolesoket, példaul afonyat,
mazsolat, datolyat, fiigét vagy sargabarackot adhat a
granolahoz a gylimolcsos valtozathoz.

e Ajuharszirup helyettesithet6 250 g agave sziruppal.

e TFahéj helyett haszniljon mas fliszereket, példaul
kardamomot vagy vaniliat.
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