Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Rezept

Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Herzhaftes Granola

Ein Rezept von Herzhaftes Granola, am 28.04.2024

50¢g
50g
50¢g

2TL

Zutaten

Sonnenblumenkerne
Leinsamen
Buchweizen

Orange

DattelsiiRe (ersatzweise Rohrohrzucker)

Rezeptinfos

50g
50g
3EL
1TL

Kirbiskerne
heller Sesam
Senfsamen

Currypulver

PortionsgroBe Fiir 1 Glas (ca. 400 g, 16 Portionen) | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30
min | Pro Portion Ca. 50 kcal,3gF,2gEW, 3 gKH

Zubereitung

1. Kerne, Leinsamen, Sesam, Buchweizen und Senfsamen in einer grofien Pfanne ohne Fett mischen. Alles bei mittlerer
Hitze solange erhitzen, bis es knackt. Dabei standig riihren, damit die Saaten nicht verbrennen. Alles ca. 10 Min. rosten,
bis es duftet und die Saaten leicht goldbraun gerostet sind. Inzwischen die Orange halbieren und auspressen, 5 EL Saft
mit dem Currypulver griindlich verriihren.

2. Die Saaten mit der DattelsiiRe bestreuen und alles gut mischen. Die Herdplatte ausschalten, die Orangensaft-Curry-
Mischung dazugeben und alles zligig verriihren. Falls die Platte noch zu heif ist, die Pfanne vom Herd nehmen.

3. Das Granola auf einer Kuchenplatte verteilen und abkiihlen lassen. Dann in ein Schraubglas fiillen, so lasst es sich bis zu
4 Wochen im Kuhlschrank aufbewahren. Das herzhafte Granola passt gut zu Blattsalaten oder als Topping flir cremige
Suppen und Buddha Bowls.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/herzhaftes-granola-97672
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