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Czekoladowa domowa granola z jogurtem i owocami
2022-04-01

Domowe, chrupiace i stodkie sniadanie. W dodatku zdrowe, bo bogate w witaminy i btonnik. Wyprébuj
ten przepis!

Potrzebne sktadniki:

150 g jogurtu typu islandzkiego Skyr

po6t banana (609)

3 tyzki ptatkéw owsianych (gérskich, 30 g)
1 tyzka orzechdéw nerkowca (bez soli, 15 g)
2 kostki czekolady gorzkiej (129)

1 tyzka syropu klonowego (109g)

1 tyzka dyni, pestek, tuskanych (109)

Przygotowanie:

Wsyp ptatki i pestki dyni na patelnie. Podgrzewaj czesto mieszajac, az ptatki delikatnie sie
zarumienia (4-5 minut). Po tym czasie zdejmij patelnie z ognia, wlej syrop klonowy i od razu
wymieszaj. Nastepnie dodaj posiekang czekolade i ponownie przemieszaj. Do miseczki przetéz
jogurt, pokrojonego w plasterki banana oraz przygotowang granole.

Makrosktadniki:

K (kilokalorie/kcal): 504.9, B (biatko): 28.1, T (ttuszcz): 17.7, W (weglowodany): 58.0, F
(btonnik/fibre): 4.3

Makrosktadniki odnoszg sie zawsze do 1 porcji dania.

Publikowane pomysty kulinarne to czes¢ projektu ,Dziecinnie prosty przepis na przysztosc¢”,
ktéry powstat w ramach miodziezowego maratonu ,Youth.Krak.Hack. W dobrym klimacie”.
Projekt proponuje szereg dziatah edukacyjnych w zakresie zywienia roslinnego wsréd
krakowskich rodzin z dzie¢mi.
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