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Domowa granola z amarantusem
ik i i (4)

@ 20 minut T®14 osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 373 kcal, 1 porcie (93 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
399.82 kcal 10.57¢ 59.65¢ 14.08¢ 6.02¢
19.99% 21.14% 22.09% 20.11% 24.08%

® Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

+ Ptatki owsiane gérskie - 110g (11 tyzek KROK 1: Piekarnik rozgrzejdo 180 stopni.
stotowych)
KROK 2: W duzejmisce potacz ptatkiowsiane, amarantus i pistacje. W
- Amarantus ekspandowany - 45g (1 2 rondelku na matym ogniu rozpus¢ i potacz ze sobg miéd i paste tahini,
szklanki) mieszaj cato$¢ ok. 2 minut. Zdejmijz ognia i dodajtyzeczke soku
pomaranczowego.

= Orzechy pistacjowe - 40g

KROK 3: Suche sktadniki wymieszajz mokrymido potaczenia sktadnikdw.
Wytdz cato$¢ na blaszke z pergaminem. Piecz na Srodkowej pétce ok. 15
minut, granole przemieszajiwstaw na kolejne 5 minut.

+ Zurawina suszona - 60g (5 tyzek
stotowych)
* Miod pszczeli- 72g (6 tyzeczek) KROK 4: Musli wyjmij z piekarnika, wymieszajz zurawing i zostaw do

- Tahini- 36g (3 tyzki stotowe) ostudzenia.

Wskazdwki:

+ Sok pomaranczowy - 10
P y-1% Gotowa granole przechowujw stoikach.
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