Selbstgemachtes Granola mit Buchweizen

Dauer: Mittel  Kategorie: Frihstick — Saison: Ganzjahrig  Fur:

Zutaten
1OOG ............... HaFeFHOCken .................................................
SOG ................ BUChwelzen ...................................................
. ZOG ................ Lemsamen ....................................................
3OG ................ KurblSkeme ..................................................
ZOG ................ Hanfsamen ...................................................
. 20G ................ Sonnen blu menk eme .........................................
1OOG ............... Walnusse .....................................................
2EL ................. Apfel_ Oder Blmenmus ......................................
1EL ................. Walnusso| .....................................................
Verfasst von: Martina Hofelmaier 1EL Honig
1 PRISE Zimt
. 250 G .............. Cr emlgesJoghu rt ............................................
.......................... DormbstOdersalsonaleSObst
.......................... HomgnaChGeSChmaCk
Zubereitung
1. Walnusse grob hacken und mit den trockenen Zutaten vermengen.

2, Ol, Fruchtmus, Honig und Zimt verruhren und dazu geben.

3. Masse locker auf einem mit Backpapier belegten Blech verteilen und im vorgeheizten Backrohr bei 140 °C Ober-/ Unterhitze
ca. 20 Minuten knusprig backen.

4, Ausgekiihltes Granola in einem Glas luftdicht verschlossen aufbewahren.

Halt bis zu drei Monate.

5. Ins Joghurt riihren und mit Obst und etwas Honig geniel3en.
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Martinas Tipp: ,,Apfel, Zwetschen oder Birnen konnen durchs Dorren leicht haltbar gemacht werden. Gewaschenes und zerkleinertes
Obst im Backrohr bei rund 60 °C 6 bis 12 Stunden trocknen. Dabei die Backrohrtir einen Spalt offen lassen, damit die Feuchtigkeit

entweichen kann. Danach luftdicht aufbewahren!“
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