<» nutrium

INGREDIENTES

METODO DE PREPARACION

GRANOLA EN SARTEN

30 gramos de almendra, tostada
30 gramos de nuez, cruda
30 gramos de pipa de calabaza

2 Sonia Ruiz

@ Dietista-Nutricionista - CV00363

150 gramos de avena en copos, para el desayuno

© 25 minutos
@ 10 porciones

3 cucharadas de postre de miel (24 g)

3 cucharadas de postre de aceite de oliva, virgen (15 g
1 cucharada sopera de canela, en polvo (8 g

1 sobre comercial de sal comun (1g])

1°  Pon una sartén a calentar, cuando esté caliente ailadimos la avena y los frutos secos. Vamos removiendo constantemente hasta

que veamos que va cogiendo un tono dorado y huele a tostado. Retiramos y reservamos. En la misma sartén caliente afiade el

AOVE y la miel, ve removiendo e incorpora la sal y la canela. Cuando esté todo mezclado afiade la avena y los frutos secos,

remueve durante unos 5 minutos hasta ver que esta todo mezclado. Retirar del fuego. Debemos dejar enfriar por completo ya sea

en la sartén o en una bandeja con papel vegetal. Cuando se enfrie tendra un toque crujiente.
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