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GRANOLA @ 10 minuti

Uno snack fatto in casa gustoso e pieno di energia Ricetta di © 20 minuti
Valentina M. P 12 porzioni

INGREDIENTI
e 50 grammi di semi oleosi [mandorle, nocciole) e 120 grammi di fiocchi di avena
e 50 grammi di semi misti e 60 grammi di uva sultanina/uvetta, uva secca
e 30 grammi di olio di semi e 50 grammi di sciroppo d'acero

COME PREPARARE LA RICETTA

1° Miscelare tutti gli ingredienti e spalmarli su carta da forno in modo tale da formare un rettangolo spesso
tra 0,5 e 1 cm. Cuocere a forno ventilato a 180° per 7 minuti. Tagliare e lasciare raffreddare. Da questo

impasto di otterranno circa 12 porzioni di granola.

INFORMAZIONI NUTRIZIONALI

PER100g  PER PORZIONE (30 g % AR
ENERGIA 458 keal 137 kcal 7%
PROTEINE 10g 39 6 %
CARBOIDRATI 50 g 159 6 %
ZUCCHERI 239 79 8 %
LIPIDI 259 79 1%
GRASSI SATURI 39 19 5%
FIBRE ALIMENTARI 79 29 8 %

SODIO 23 mg 7mg 0%



