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GRANOLA .

0D COOLINARLSK, NAPISALA MIZU

Na domacu granolu budete potrebovat:

3 8alky ovsenych vlociek, 1/2 $alky na hrubo nasekanych mandli, 1 3alku orechov, 3 lyzicky semien lanu, 1
a 1/2lyzice chia semien, 1 a 1/2 lyzice mletej Skorice, 2 vajecné bielky, tipku soli, 1/2 Salky medu, 2 lyzZice
kokosového oleja, 1/2 $alky susenych brusnic, 1 $alku nasekanych susenych jablk

A TAKTONATO:

Predhrejte rdru na 180 stupriov. Na hrubo nasekajte orechy a mandle. Vo velkej mise zmiesajte dohromady
ovsené vlo¢ky, mandle, orechy, mleté lanové semiacka, chia semena a mletu Skoricu. Vyslahajte bielka so
solou, kym nie su Uplne tuhé. Pridajte roztopeny kokosovy olej, med a dobre premiesajte. Bielka pouzit
nemusite, dodaju vsak granole chrumkavost.

Bielkovu zmes prelejte ku ovsenym vlo¢kam a dobre premiesajte. Presypte do plechu, poriadne zarovnajte a
pecte 15 - 20 minut. Premiesajte a opat pecte asi 10 minut. Tento postup este raz zopakujte a nechajte
granolu vychladnut. Po vychladnuti dosypte brusnice, jablkd a hotovo. Granola uskladnena vo
vzduchotesnej nddobe priizbovej teplote vydrzi dva tyZzdne. Ale ak by ste mali predsa len mensiu spotrebu,
tak sa d& zamrazit. M6zete ju skombinovat s mandlovym mliekom, kokosovou penou, alebo tvarohom a
jogurtom.
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