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GRANOLA CON MIEL
Y NUECES DE PECAN

Para 26 raciones aproximadamente

450 g de copos de avena
150 g de nueces de pecén o pecanas, peladas
120 g de miel de buena calidad
40 g de azlcar de cana
3 cucharadas de aceite de oliva suave o girasol

2 cucharadas de agua

Precalentar el horno a 140 °C, con calor arriba y abajo, y cubrir
la bandeja de horno con papel.

Colocar los copos de avena y las nueces en un bol. Mezclar bien.

En otro bol, mezclar la miel con el azlcar, el agua y el aceite.
Incorporar a los copos de avena y remover muy bien hasta
que todos los copos estén bien impregnados por la mezcla.
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Puedes senvin {a granola de muchas
foumas: con Leche fria. con {eche caliente,
con fuda {resea. con yoguiv.. También
puedes wlilizarla para preparar un
posthe hapido y resullon: en wnos vasilos.
intereala capas de ghanola. yogur ghiego
y frudos rojos. I Triunfards. sequro!

Extender sobre la bandeja y hornear durante unos 25 minutos
o hasta que comience a dorarse. Dejar enfriar por completo
antes de consumir o almacenar.

Servir acompanado por un chorrito de miel.
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GRANOLA CON CHIiA, AMARANTO
Y FRUTAS TROPICALES

Para 30 raciones aproximadamente

450 g de copos de cereales variados
20 g de semillas de lino dorado
40 g de amaranto
40 ml de agua

100 g de azlcar de cana integral (panela)
o de azlcar de coco

80 g de aceite de oliva suave o girasol
150 g de frutas tropicales deshidratadas
30 g de chips de chocolate blanco (opcional)

Precalentar el horno a 140 °C, con calor arriba y abajo, y cubrir
una bandeja de horno con papel adecuado.

Colocar los copos de cereales variados, las semillas de lino y el
amaranto en un bol.

Mezclar bien el agua y el azlcar e incorporar.

Anadir el aceite de oliva (o de girasol) y mezclar muy bien hasta
que todos los copos estén impregnados por la mezcla.

Para preparar esta ghanola yo fe usado
copos de awvena. cebada, Thigo y cenleno.
pero puedes escoger othas variedades
de copos de ceneales que Te guslen. como
amaranto, quinod... s positiliclaes
son infinitas!

Extender sobre la bandeja y hornear durante unos 25 minutos
o hasta que comience a dorarse.

Una vez frio por completo, incorporar las frutas tropicales,
en pequenos trozos, y los chips de chocolate blanco (opcional).
Se puede almacenar o consumir inmediatamente.
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GRANOLA DE CHOCOLATE Y COCO

Para 26 raciones aproximadamente

400 g de copos de avena
80 g de aceite de coco, derretido
80 g de sirope de agave
80-120 g de chips de chocolate negro
30g de chia

80 g de coco desecado o rallado

Precalentar el horno a 140 °C, con calor arriba y abajo, y cubrir
una bandeja de horno con papel adecuado.

Colocar los copos de avena en un bol. Incorporar el aceite de
coco y el sirope de agave, y remover muy bien hasta que todos
los copos estén impregnados por la mezcla.

Extender sobre la bandeja y hornear durante 25 minutos
o0 hasta que comience a dorarse.

@oanMﬁad%pweoﬂ%Mm
ghanola para el desayuno de wna
persona duranle cadi un med. pero no
duces en duplicarlas si quienes preparar
dd%agwwpam%c@a(aﬁamm.o@t
mejor forma de conservan {a ghanola es
ambiente.

Sacar la granola del horno, anadir en primer lugar el chocolate
negro y remover muy bien hasta que el chocolate se funda
y quede bien mezclado con la avena.

Incorporar la chiay el coco desecado o rallado, y remover
de nuevo.

Dejar enfriar por completo antes de consumir o almacenar.








