Ugnsbakad granola - 2 portioner

nagot att férvara granolan i, tex en pase
eller en burk

grytlappar

Redskap Ingredienser
dI-matt 1 dl ragflingor
msk-matt 1 dl havregryn
skarbrada 1 msk linfro

kniv 2 msk solrosfrd

liten kastrull 1 msk honung
bunke 2 msk pumpakarnor
sked 2 msk rapsolja
tesked Y2 dl torkad frukt efter tillgang
bakplatspapper

ugnsplat

Gor sa har

2
A%

[J Satt upp langt har.
[ Satt pa forklade.
[J Tvatta handerna.

[J Las igenom hela receptet.
[J Férdela dagens arbete.

[J Satt ugnen pa 150 grader,
over- och undervarme.

0 Hall 1 dl ragflingor i en liten
bunke.

[J Hall 1 dl havregryn i samma
bunke.
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[J Hall 2 msk pumpakarnor i
bunken.

[J Hall 2 msk solrosfron i
bunken.

0 Hall 1 msk linfro i bunken.
[J Blanda om allt med en sked.

[J Mat upp 2 msk rapsolja och
lagg i en liten kastrull.

[J Mat upp 1 msk honung och
lagg i samma kastrull.
Skrapa ur mattet med en tesked

sa att du far med alit!

[J Varm upp olja och honung
sa att allt blir flytande.

Det ska INTE koka, bara bli
varmt.

[J Hall honungsoljan éver
grynblandningen i bunken.

[J Blanda om noga med
skeden.
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[J Lagg ett bakplatspapper pa
en plat.
[J Bred ut granolan pa platen.

[J Rosta granola mitt i ugneni
8 minuter.

[J Ta fram platen och ror om i
granolan med en sked.
[J Satt tillbaka platen i ugnen i
fem minuter till,
Ugnar ar olika. Ha koll pa din
granola sa att den inte blir
brand.

[J Dra av pappret fran platen.

[J Lagg pappret med granolan
pa diskbanken.

[J Platen kan sta kvar pa
spisen.

[J Lat granolan svalna.

[0 Skar 2 dl torkad frukt i sma
bitar.
[J Russin behover inte skaras.

6 aprikoser = dI

[J Nar granolan svalnat
blandar du i den torkade
frukten.

L] Dela upp granolan och lagg i
lamplig forpackning.

] Skriv en korrekt
innehallsférteckning och satt
pa din férpackning.
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[J Diska och plocka undan
efter dig.

[J Kasta bakplatspappret i
soppasen.

En innehallsforteckning berattar vad
som finns i produkten. Det ar lag pa att
det ska finnas pa produkter i Sverige.
Det som det finns mest av ska sta forst
i en innehallsférteckning.

Notter och kokos ar gott och nyttigt att
blanda i, om du tal det.

Glutenintolerant? Byt ragflingor mot
Boveteflingor.

Fron besta,r precis som notter, framst
av fett samt mycket protein och ganska
lite kolhydrater. De innehdller vitaminer,
mest B och E, samt mycket mineraler
av manga sorter, bland annat héga
halter av magnesium, kalcium, kalium,
natrium och zink. Férutom mycket
mineraler och vitaminer ar sockerhalten
ar relativt 14g och saltnivan mycket lag.

Variera den torkade frukten efter smak
och tillgang.

Torkade aprikoser innehaller mycket
jarn.
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