
DOMOWA GRANOLA
1 szklanka płatków

owsianych/jęczmiennych/
orkiszowych/żytnich

kilka łyżek dowolnych orzechów

garść łuskanego słonecznika

2 łyżki sezamu/płatków migdałowych

2 łyżki suszonej żurawiny/rodzynek

kilka sztuk suszonych owoców, np:
brzoskwinie, morele, śliwki

3–4 łyżki miodu

3–4 łyżki mleka

1–2 łyżeczki cynamonu

opcjonalnie 1 łyżeczka kakao

Wykonanie:
� Część słonecznika, orzechów, migdałów zblendować
� Suszone owoce i pozostałą część orzechów pokroić
� Do miski wsypać płatki, pokrojone owoce i orzechy oraz te zblendowane
� Dodać pozostałą część słonecznika oraz żurawinę/rodzynki, dodać mleko i miód
� Całość wymieszać (najlepiej rękoma), aby wszystko było oblepione miodem. Rozsypać po całej blaszce
� Piec ok. 30 min (do zarumienienia) w temperaturze 140 stopni, bez termoobiegu.

Granola doskonale nadaje się jako dodatek do jogurtu, ale również jako przekąska w domu czy też poza
nim. Skomponowanie posiłku, który zarówno dzieci, jak i dorośli spożywają poza domem, jest nie lada wy-
zwaniem dla rodzica. Nieustannie trafiają do nas komunikaty typu: posiłek musi być dobrze zbilansowa-
ny, aby dawał nam energię i wpływał korzystnie na nasze samopoczucie. Ale jak to zrobić w praktyce?

(www.matkizywicielki.pl/pozytywne-gotowanie/rodzinna-granola-przepis-podstawowy/).
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