Einfach, kann man gut auf Vorrat machen

ZUTATEN:

1 Becher gemischte Niisse und Saaten (z.B. Walniisse, Mandeln, Kiirbiskerne, Leinsamen,
Sonnenblumenkerne Sesam, Chia...)

1 Becher Getreideflocken (Haferflocken, Dinkelflocken, Hirseflocken — was immer du magst)
1 halber Becher geriebene Niisse (z.B. geriebene Haselniisse oder Mandeln oder geschélte
Hanfsamen)

4 Essléffel neutrales Of (z.B. Rapsél, Sonnenblumendl)

3 Essléffel Honig

Zimt gemahlen
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Niisse und Samen grob hacken

Getreideflocken, gehackte und geriebene Niisse und Saaten mischen

Ol in eine Pfanne geben und vorsichtig erwdrmen, Honig dazu und riihren, bis der Honig schon fliissig
ist

Honig-Ol-Mischung zur Flocken-Nussmischung geben

Zimt nach Geschmack dazu geben und alles gut mit einem L6ffel durchmischen

Ein Backblech mit Backpapier belegen

Granola-Mischung auf dem Blech verteilen

Bei 150 °C {HeiBluft) ca. 10 Minuten backen. Zwischendurch mehrmals durchriihren

Aus dem Rohr nehmen und auskihlen lassen

0. In ein Schraubglas flillen und jeden Tag so viel nehmen, wie du brauchst

TIPP:  Knusper-Granola mit Joghurt und Obst als Frihstiick oder Jause genieBen. Oder auch als Topping
auf Topfencremes oder aufs Miisli geben.


https://www.umweltberatung.at/nuesse-gesund-oder-gefaehrlich

