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Préchauffez votre four o 160°C.

Concassez grossierement les noisettes, noix de
cajou, amandes et noix (vous pouvez également
les laisser entieres, ce que je fais le plus souvent).
Dans un saladier, mettez tous les ingrédients et
mélangez.

Disposez le mélange sur une plaque de cuisson
recouverte de papier sulfurisé. Tassez avec le dos
d'une cuillere et enfournez pour 10 mn. Remuez et
poursuivez la cuisson encore 10 mn jusqu'a ce que
le granola soit légerement doré.

Une fois refroidi, versez-le dans un bocal/boite
hermétique et servez-le avec un yoourt nature, du
fromage blanc ou de la compote, accompagné de
fruits de saison.

Le granola se conserve sans probleme jusqu'a 3
semaines dans un bocal hermétique.

Privilégiez le miel d'acaciq, c'est celui qui a lindex
olycémique le plus bas.

Pour concasser vos fruits a coque plus
roapidement (mais G nouveau, vous pouvez les
laisser entiers), mettez-les dans un petit sac
congélation. Fermez le sac et écrasez les fruits o
laide d'un rouleau & pétisserie. Ou, si avez un
petit marteau sous la main, tapez doucement sur
les fruits en faisant attention & vos doigts ;-).

En général, quand je fais du granola, je double les
quantités et je le mets dans trois bocaux : un avec
la recette de base, un autre dans lequel je raojoute
des petits morceaux de chocolat et un troisieme
dans lequel je mélange des fruits secs.

Super facile

15 mn de préparation
20 mn de cuisson
Assez cher

Veggie

Vegan

Ingrédients pour un grand
bocal de granola:

e 150 g de flocons d'avoine

e 300 g de fruits & coque (par
exemple un mélange
d'amandes, Noix, Noix de
cajou et noisettes)

e 150 g de graines (un
mélange de tournesol,
courge et sésame)

e 1c.acafé de cannelle en
poudre (facultatif)

e 6c.asoupe de miel liquide
(ou de sirop d'érable)

e 6c.asoupe dhuile dolive
(ou d'huile de noisette ou de
coco)

e 2 pincées de fleur de sel

Servez le granola avec du yoourt
nature, fromage blanc, compote... et
des fruits frais de saison coupés en
petits morceaux.

Variontes .

Vous pouvez rajouter 150 g de riz
soufflé que vous ferez griller avec
les autres ingrédients.

Vous pouvez mettre 150 g de fruits
secs (cranberries, abricots, myrtilles,
raisins secs...) et/ou 150 g de pépites
de chocolat. Ou encore des petits
morceaux de Crunch (ou une autre
marque de chocolat avec des
céréales croustillantes a lintérieur).
Rajoutez-les une fois le granola
orillé et refroidi.

Sivous n'‘aimez pas la cannelle, n'en
mettez pas!

Vous pouvez mettre d'autres fruits &
coque : noix du Brésil, pistache, noix
de pécan, noix de macadamiq,
pignons... Ou, pour une version plus
économique, mettez moins de fruits
0 coques et augmentez la quantité
de flocons d'avoine.

De méme pour les graines, vous
pouvez mettre des graines de lin,
chanvre, pavot, sésame noir, chia...
N'hésitez pas a essayer toutes les
versions pour choisir celle que vous
préférez, mes granolas sont
chaque fois différents |

Si vous étes intolérant au gluten,
remplacez les flocons d'avoine par
des flocons de sarrasin.



