EUkoAn granola (tpayavé poUoAl) pe @ioTikoouTtupo & Kapuda

Mepideg: 10 Xpovog mrpoeToipaciag: 10 AeTrtd Xpovog wnoigarog: 20 AeTitd Xpovog
OVAMOVAG: - ZKEVOG: -

YAIKa:
e 270 yp. VIQAdeS Bpwung
2 K.0. KaoTavr ¢axapn
60 ml eAaidAado
60 yp. @ioTIKOBOUTUPO A apuydalofouTupo
90 yp. yéNI 1 maple syrup
1 K.y. eKXUANIOpa BaviAiag
40 yp. TOITTG KAPUdAG

EKTEAEZH:
1) Z& PTTOA avaKaTEUOUE TIG VIQADES Bpwung Kai Tnv Caxapn.

2) ZgoTaivoupe TO QIOTIKOBOUTUPO (1] TO apuydaAoBouTupo), To eAaidAado, To YéNI (1) To
maple syrup) kai 7o eKXUAIoHa Bavihiag o€ pIKpr) KatoapoAa, avakaTeUovTag KaAd.
AtrooUpoupue atmd TN QwTid éTav To ueiyua gival peuoTd, dnAadn TTpoTou Bpdocel.

3) Mepixuvoupue Pe TO PEiyPa QIOTIKOBOUTUPOU TN BPWHN KAl AVOKATEUOUUE va evwBoUv
KaAG Ta UAIKA.

4) ATTAWVOUE TO TEAIKO HEIYHO O€ TaWi @OUPVOU TTEPACHEVO e AAdOKOAAQ Kal WrivouuE
o€ TTpoBeppacuéEVO oupvo oToug 175°C oTov aépa, yia TTEPITTou 15 AeTTTd

5) Byd&loupe 1o TAWi a1TO TO POUPVO, TTPOCHBETOUUE OKOPTTIA TA TOITTG KApUDAS Kal
QVOKOTEUOUUE aTTaAd.

6) =avaBdafoupe oTO POUPVO KAl CUVEXICOUUE TO WHOIKO yia AAAa 5-6 AeTTTd, PEXPI va
TTApEl N granola xpuod Xpwpa. ‘EXOUPE TO VOU POG OTA TOITTIG KAPUOAG YIATI paupi{ouv
TTOAU ypriyopa.

7) ByaZoupe atmé Tov @oUpvo, avaKATEUOUNE EAQPPWG KAI aprvVOUlE Tnv granola va
Kpuwaoel evTeEAWGS o€ Bepuokpaacia dwuariou.



8) ‘Etreira a1rd 2 wpeg PTTopoupe va QuAdEoupe agpoaTeyws o€ BAlo | o€ TaTTep, O€
Bepuokpacia dwpaTtiou. ATToAapBdvouue Tnv granola TTavw OTO yIaoUpTI 1) GTO TTAYWTO
N Kal pévn NG oav “pacoulioTd” ovak. Alatnpeital yia 15 pépeg.



