DOMACA GRANOLA (BREZ SLADKORJA IN BREZ
GLUTENA)

Domaca granola za dober zacetek dneva. Ta recept za zdravo granolo lahko prilagodite svojemu okusu. Je
brez sladkorja, glutena in primerna za keto dieto.

DOMACA GRANOLA

30 g chia semen

125 g sonc¢ni¢nih semen

30 g kakavovih zrn

50 g buc¢nih semen

60 g mandljev

100 g brazilskih oresckov

50 g lesnikov

50 g orehov ali pekanov

30 g kokosovega Cipsa

20 g nesladkanega kakava v prahu
60 g vode

1 ¢ajna zlicka cimeta v prahu
50 g kokosovega olja

TOOLS AND EQUIPEMENT

blender ali multipraktik
vecja skleda

manjsa skleda
kuhinjska lopatica
pekac

ZA 600 G (12 PORCI)

PRIPRAVA: 5  MINUT
PECENJE: 15  MINUT
CAS SKUPA]: 20  MINUT

MESANICA ORESCKOV

Chia semena damo v blender ali multipraktik. PremeSamo na
visoki hitrosti, da se chia semena ¢im bolj zdrobijo. V blender
ali multipraktik k chia semenom damo sonc¢ni¢na semena,
bucna semena, mandlje, brazilske orescke, lesnike in orehe ali
pekane. Nekajkrat na hitro premesamo, da se orescki nekoliko
razdrobijo. Dodamo Se kokosov Cips, kakavova zrna, $Cep soli
ter cimet v prahu in premesamo. Pecico segrejemo na 180 °C.

PECENJE GRANOLE

MesSanico oresckov in semen prestavimo v vecjo skledo. V
manjsi skledi pa dobro premesamo kokosovo olje in nesladkan
kakav v prahu, da nastane homogena zmes. Kakavovo zmes
prelijemo cez orescke in semena v vecji skledi, dodamo Se
vodo. PremeSamo, da se sestavine povezejo. MeSanico zdaj
razporedimo po pekacu in postavimo v pecico. Pecemo 15 - 20
minut pri 180 °C. Med pecCenjem granolo dvakrat premesamo,
da se bolj enakomerno spece.

POSTREZEMO

Peceno domaco granolo vzamemo iz pecice in pustimo, da se
popolnoma ohladi, nato jo hranimo v ve¢jem kozarcu, oziroma
poljubni embalazi za granolo. Postrezemo z jogurtom ali
mlekom. Granolo lahko hranimo do meseca dni v zaprti posodi
in v suhem, temnem prostoru.
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