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Dieta: pyszna granola na sniadanie!
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Znasz poranny pospiech, brak czasu i pomystéw na energetyczne i zdrowe sniadanie? Mamy proste
rozwiazanie! Zréb juz dzi$ domowa granole na caty tydzien. Mozesz ja zjesc¢ z jogurtem naturalnym i np.
owocami, lub po prostu jako zdrowa przekaske.

Granola

sktadniki:

e ptatki owsiane - 400 g ( 40 tyzek)

e orzechy wtoskie - 50 g (3,5 tyzki)

e stonecznik, nasiona tuskane - 50 g (5 tyzek)

e widrki kokosowe - 30 g (5 tyzek)

e pestki z dyni - 50 g (5 tyzek)

e cynamon - 10 g (2 tyzeczki)

e cytryna - 0,5 sztuki

e midd pszczeli - 96 g (4 tyzki)

* s6l morska - 1g (1 szczypta)

e zielona herbata (napar) - 100 g (0,4 szklanki)

sposdb przygotowania:

1. Nagrzej piekarnik do 150 stopni C. Blache wytéz papierem do pieczenia.

2. Do miseczki wsyp ptatki, grubo posiekane orzechy, i wszystkie suche sktadniki. Wszystko
wymieszaj.

3. Zaparz herbate, nastepnie wymieszaj jg z miodem. Dodaj do niej wycisnietg cytryne i wlej do
miski z ptatkami. Doktadniej wymieszaj i wytdz rGwnomiernie na catej powierzchni blachy.

4. Wstaw do piekarnika i piecz przez 10 min. Nastepnie przemieszaj ptatki i znéw piecz przez 10
min. Jeszcze raz przemieszaj i piecz przez 3-4 minuty na lekko miodowy kolor. Uwazaj aby nie
przypalic¢!

5. Po ostudzeniu wsypac do stoika lub papierowej torebki.

Materiat powstat przy wsparciu zawodowej trenerki - Karoliny Ciurki-Baster.
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