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@ Moment de prise privilégié =71 10 MINUTES % 45 MINUTES

HUHI]T, ET HPHES L'EFFORT —#  de préparation de cuisson
\_ i

INFOS NUTRITION

|_E Sﬂ\”EZ-UDUS ? Recette cousine du muesli, le granola est une version gour-
mande idéale pour les petits-deéjeuners et les collations
L’avoine se recon- de la journée. Le mélange fruits et protéo-oléagineux (noix,
nait facilement amandes, etc.) apporte des acides gras insaturés intéres-
a ses grains suspen- sants pour le bon fonctionnement de l'organisme a Ueffort
dus comme des petits et les flocons d’avoine permettent un apport glucidique
grelots : on appelle de bonne qualité. La richesse en fibres optimise 'equilibre
cela une panicule. intestinal.
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RECETTE SUCREE
AVOINE + RIZ

Granola aux noix
et noisettes

INGREDIENTS INSTRUCTIONS

250 g de flocons d’avoine |. Préchauffez le four 4170 °C (th. 5-6).
60 g de sirop deriz
50 g de noisettes 2. Concassez les noix et les noisettes.

50 g de noix de cajou

50 g de noix de pécan 3. Mélangez tous les ingrédients, a exception des fruits

50 g d’amandes confits, et disposez-les dans un plat creux allant au four

50 g de pruneaux couvert de papier cuisson. Enfournez pour 45 minutes

>0 g de lamelles environ tout en mélangeant de temps en temps, jusqu’a

de gingembre confit , .
- * ce que la preparation dore correctement.
1 poignee de graines de pavot

e e L k. Laissez refroidir, puis ajoutez les fruits confits.
2 cuillerée a soupe d’huile

de pépins de raisins

P

ST ASSAISONNEMENT ﬁ UARIANTES

Fraises séchees, Associez votre granola avec du fromage blanc,
graines de courge, un yaourt, un petit-suisse ou une faisselle.
noix de coco rapée...
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