Tpayavni granola xwpig (axapn, HE 6,T1 NPOUG KAPTTOUG & aTToSnPapEVa
@POUTA £XEIC OTO VTOUAAQTTI OOU

Mepideg: 12-15 Xpbdvog mrpocroipaciag: 10 AeTrtd Xpédvog ynoiparog: 40 AsTitd Xpovog
avapovAg: 1 wpa ZKeUog: -

QuAdpe Tn granola agpooTeywg o€ Ao, o€ Bepuokpaacia dwuartiou, yia 10 Yépeg.

YAIKG:
e 240 yp. ViIpAdes Bpwung
2 K.0. AivapOOoTTopO, KOTTAVIOUEVO
80 yp. Aeukd apuydaAa, KOTTAVIOHEVA
80 yp. @ioTiKia AlyivnG, XOVTPOKOUUEVQ
60 yp. KOAOKUBOOTTOPOUG
50 yp. nAIboTTOopOUG
2 K.YA. KavéAa
Y2 K.YA. QAT
60 yp. AGdI Kapudag
120 yp. maple syrup
1 K.YA. ekxUANIopa Baviliag
120 yp. EavBég oTaWideg

EKTEAEZH:

1) Naipvoupue 60 yp. atmmd TN Bpwun Kal Ta OpuupaTiCOUPE TTOAU KOAG O€ ETTECEPYQOTN
TPOPINWV, JETATPETTOVTAG TA O€ AAEUPI BPWHNG.

2) Z& JEYANO PTTOA QVAKATEUOUE TIG VIQABES Bpwung KWE TO AaAeUpI BPWMNG, TO
AlvapooTTopo, Ta apUydaAQ, Ta @IoTiKIa Alyivng, TOUG KOAOKUBOOTTOPOUG, TOUG
NAIGCTTOPOUG, TNV KAVEAQ KAl TO AAAQTI.

3) Baloupe 10 AadI kapudag, To maple syrup kai To eKXUAIOUa BaviAlag o€ KAaToaPOAdKI
Kal (EOTAIVOUNE O€ XOUNAN QWTIA, HEXPI va AloEl EVTEAWG To AGdI, Xwpig va Bpdocl.
AvakaTteUoUulE, ATTOCUPOUNE OTTO TN QWTIA KAl TTEPIXUVOUNE JUE TO UEIYUA TO TTEPIEXOMEVO
Tou PTTOA. AvakaTteUoupe atraAd OAa Ta UAIKG JEXPI va KaAu@BouUv aTrd To uypod PEiyMa.

4) ATTAWVOUE TO TEAIKO PEIYUO O€ TOWi OUPVOU TTEPACTHEVO hE AaDOKOAAA Kal WHVOUUE
o€ TpoBeppacuévo oupvo otoug 150°C atov aépa yia 20 AeTrTd. 21a 20 AeTTTa



QVOiYOUME TO (POUPVO KAl AVOKATEUOUUE TN granola TTPOCEKTIKA. =AVAKAEIVOUUE KOl
WVoupE yia GAAa 15-20 AeTrTd i} uEXPI VO XpUaioel n granola.

5) Bydloupe atr’ 10 OUPVO KAl APAVOUUE VO KPUWOEI O BEPUOKPATia dwHATIOU XWPig
va TNV avakatéWoupe. OTav KpUWOoEl EVTEAWG, TTPOCOETOUNE TIG OTAQPIOEG Kal
QvaKaTEUOUE Va avaueixBouv ouoiopop@a.

Supertip:

- Mrropoupe va TTai§oupe P O,TI ENPOUG KAPTTOUG KAl OTTOPOUG £XOUUE OTO
VTOUAATTI JOG, APKEI va TTOPANEIVOUNE TTIOTOI/EC OTIG TTOOOTNTEG. [1.X.
avTikaBioToupe Ta 80 yp. apuydaia ue 80 yp. kapudoyixa. 'H av dev €xouue
KOAOKUBOOTTOPOUG, NTTOPOUNE VA BAAOUME ETTITTAEOV NAIGCTTOPOUG KOAUTITOVTOG
TNV TTO0O0TNTA TWV KOAOKUBOOTTOPWV.

- Av dev pag ap€oel N KAvEAQ, TNV TTAPOAEITTOUUE EVTEAWG I TNV EUTTAOUTICOUUE PE
EMITTAEOV UTTAXAPIKA OTTWG Aiyo pooXokapudo f/kal TCivifep 0€ OKOVN.

- Avrti yia Add1 kapudag ITTOPOUNE VA XPNOIKOTIOINCOUNE Eéva eAa@PU eAAIOAAdO N
NAIEAQIO. € AQUTH) TNV TTEPITITWON OEV XPEIAZeTAl VO (EOTAVOUNE TO UYPO PEIYHA O€
KATOOPOAQKI.

- Avri yia EavBég oTa@ideg uTTopouue va BdAoupe paupeg i atmognpapéva
cranberries ) 6,71 atrognpapéva epouTa BEAOUNE O€ PIKPO PEYEBOG N
WIAOKOPHEVA. EVOAAOKTIKA, UTTOPOUE VA TA TTOPAAEIYOUUE EVTEAWG.



