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FIT GRANOLA z mastem migdatowym i

<. gorzka czekolada :)

[l 40 min . tatwy . 15 porcji

Ptatki owsiane - 160 g suszone morele niesiarkowana - 60
Ptatki orkiszowe - 160 g 9

ziarna stonecznika - 60 g suszona zurawina - 60 g

masto migdatowe 100% - 100 g orzechy nerkowca - 60 g

syrop daktylowy - 60 g géegolada gorzka (minimum 70%) -

Warto$¢ odzywcza 1 porcji granoli (45 g - 3 tyzki):
Energia: 214 kcal

Biatka: 6 g

Ttuszcze: 9,4 g

Weglowodany: 24,5 g

Wartosé odzywcza catej granoli (700 g):
Energia: 3327 kcal

Biatka: 92 g

Ttuszcze: 146 g

Weglowodany: 381 g

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Do miski wsyp ptatki owsiane oraz ptatki orkiszowe. Dodaj ziarna stonecznika, masto
migdatowe i syrop daktylowy. Wszystko doktadnie wymieszaj - za pomoca tyzki lub dtoni.

KROK 2: Piekarnik nagrzej na 180*C. Na blaszce utéz kawatek papieru do pieczenia.

KROK 3: Wysyp granola jednoczes$nie zaciskajac jg w dioni, aby powstaty sklejone czastki :)
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KROK 4: Wstaw do piekarnika i od razu zmniejsz temperature do 150*C. Piecz 25 minut. Mieszaj po
kazdym uptywie ok. 8 minut.

KROK 5: Pokréj na paski suszone morele oraz gorzka czekolade.
Kiedy granola bedzie juz gotowa, nalezy ja ostudzi¢ a nastepnie dodac¢ suszone owoce, czekolade
i orzechy. Teraz pozostaje ja tylko wymieszac i cieszy¢ sie zdrowym smakiem pysznej granoli :)

KROK 6: Granole przechowuj w szczelnym, szklanym pojemniku, dzieki czemu zachowa na dtugo
chrupiacy akcent :)
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