O Granola crocanta de casa — Gustare sanatoasa si delicioasa

¥> Descriere:

Aceasta granola de casa, bogata in nuci si seminte, este o combinatie perfecta de
crocant si dulce natural. Fara aditivi sau zahar procesat, este ideala pentru un stil de

viatd sanatos! 01Q

v¢ Ingrediente:
« oF 200 g fulgi de ovaz
« € 150 g mix de nuci (migdale, nuci, caju, alune etc.)
« (@ 100 g seminte de dovleac
« @ 250 ml miere
e 060 ml unt de cocos

e [0 Un praf de sare

0@ Mod de preparare:

1. Amestecarea ingredientelor:

Intr-un bol mare, combina fulgii de ovaz, mixul de nuci si semintele de dovleac. intr-o
craticioara la foc mic, topeste untul de cocos impreuna cu mierea, amestecand pana
cand se omogenizeaza. Toarna lichidul peste ingredientele uscate si amesteca bine,
astfel incat toate ingredientele sa fie acoperite uniform.

2. Pregatirea pentru coacere:
Tapeteaza o tava cu hartie de copt si distribuie compozitia intr-un strat uniform.

3. Coacerea:
Preincalzeste cuptorul la 160°C si coace granola timp de 20 de minute. Scoate tava,

amesteca bine pentru a asigura o coacere uniforma si apoi da granola inapoi la cuptor
pentru inca 20 de minute, pana cand devine aurie si crocanta.

4. Racirea si depozitarea:
Dupa ce o scoti din cuptor, lasa granola sa se raceasca complet, apoi pastreaz-o intr-un
borcan ermetic pentru a ramane proaspata si crocanta.



¢ Timpi de preparare:
o Timp de pregatire: 10 minute
o Timp de coacere: 40 minute

o Timp total: 50 minute

Portii:

o Aproximativ 8-10 portii

Sugestie de servire:

Savureaza granola cu iaurt grecesc si fructe proaspete (R sau presar-o peste un
smoothie bowl pentru un mic dejun echilibrat si energizant. Este perfecta si ca gustare
crocanta alaturi de lapte vegetal sau chiar ca topping pentru deserturi!



