Granola z migdatami

Pyszne i zdrowe $niadanie na stodko. Granola z migdatami
nadaje sie idealnie dla oséb, ktérym zalezy na zdrowym trybie
zycia 1 ograniczeniu spozycia ttuszczow.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut (+chtodzenie)

LICZBA PORCJII:

8

SKLADNIKI:

240 g ptatkéw owsianych

100 g dmuchanego ryzu

40 g zarodkdéw pszennnych, uprazonych
60 g mleka w proszku 0%

30 g migdatéw w stupkach

30 g brgzowego cukru

2 tyzki pestek stonecznika

1/4 xyzeczki soli

1/2 szklanki soku pomaranczowego
80 g miodu

2 tyzeczki oleju rzepakowego

2 tyzeczki esencji waniliowe]
1/2 Xyzeczki esencji migdatowej


https://hopnatalerz.pl/przepisy/granola-z-migdalami/

80 g rodzynek suttanek
80 g suszonych moreli, posiekanych
80 g suszonych zurawin
jogurt naturalny 0% (niekoniecznie)

PRZYGOTOWANIE:

1) PotgczyC osiem pierwszych sktadnikéw w misce. Podgrzac sok
pomaranczowy, miéd i olej w rondlu. Zdjg¢ z ognia, dodac obie
esencje, wymieszacC. Polac¢ ptatki, ponownie wymieszacd.

2) Przetozy¢ do brytfanny. Piec 20-25 minut w temperaturze
180°C, az granola stanie sie chrupigca. Miesza¢ co 10 minut.
Ostudzicd.

3) Dodac¢ suszone owoce. Podawal z jogurtem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera 212 kcal, 4 g ttuszczéw (w tym Sladowe ilosci
NKT), © mg cholesterolu, 88 mg sodu, 41 g weglowodanéw, 3 g
btonnika, 6 g biatka

Zrédto zdjecia: Shutterstock



