Hauptgerichte

Granola

Zutaten:

100g gemischte Nusse (z.B. Haselnlsse, Mandeln, Walnulsse)
2509 kernige Haferflocken

100g Dinkelflocken

50g Reisflocken (oder Buchweizenflocken)

15g gepuffter Amaranth

je 40g Kurbiskerne und Sonnenblumenkerne

10g Leinsamen

250-300g Ahornsirup (je nach gewinschter Sulke)

40g Kokosfett

1Msp Salz

Zubereitung:

1. Backofen auf 160°C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
belegen.

2. NUsse mit einem Multizerkleinerer zerkleinern und in eine grof3e Schussel umfillen.

3. Hafer-, Dinkel-, Reisflocken, Amaranth, Kiirbis- und Sonnenblumenkerne, sowie Leinsamen
einwiegen, gut vermischen und zur Seite stellen.

4. 200g Ahornsirup (Standardmenge), Kokosfett und Salz erhitzen und zur der Mischung gebe.
Gut vermengen. Falls die Flussigkeit nicht ausreicht, oder man es eben stiRer méchte, einfach
noch ein wenig Ahornsirup zugeben und nochmals gut vermengen.

5. Masse gleichmallig auf das Backblech verteilen und 30 Minuten im unteren Drittel backen.
Alle 10 Minuten einmal alles durchrihren und vorsichtig neu verteilen. Es sollte gleichmaRig
braun werden.

6. Granola vollstandig auskuhlen lassen, gern ein paar Mal vermengen, es entsteht sonst ggf.
eine feste Platte.

Tipps:
- das Granola wird erst nach dem Abkuhlen fest und knusprig.
- es kdnnen auch Trockenfriichte in das ausgekhuhlte Granola gegeben werden.



