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Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

Energie: 614 kcal . Fett: 419
A avon gesattige
L EiweiB: 153 g Fettsuren: 859
. Kohlenhydrate: 41,7 g

BiRs "

Zubereitungszeit
Garzeit: 20 Minuten

ungeséattige Fettsduren: 32,5¢g

Zubereitung:

1. Den Ofen auf 170°C (Umluft: 150°C, Gas: Stufe 2) vorheizen und eine Springform
(Durchmesser 23 cm) mit Backpapier auslegen.

2. Das Rapsél und den braunen Reissirup miteinander vermischen.

3. Die kalifornischen Walnlsse, Leinsamen, Kurbiskerne und Haferflocken in einer
Rahrschissel vermengen und die Reissirupmischung gleichméBig unterriihren. Die
Masse in die Springform geben und mit der Riickseite eines Loffels flachdriicken. Im
Ofen fiir ca. 20 Minuten backen bis das Geback goldbraun ist und vollstandig
auskuhlen lassen.

4. Joghurt, Beeren und Walnusse vermischen und das Granola damit toppen. Vor
dem Servieren mit Honig betraufeln.

Zutaten fiir 4 Portionen :

Fur das Granola:
2 EL Rapsol
60 ml brauner Reissirup
60 g kalifornische Walniisse, grob gehackt
3 EL Leinsamen gemahlen
2 EL Kurbiskerne
120 g Haferflocken
Fir das Topping:
300 g griechischer Joghurt
150 g Blaubeeren
70 g Brombeeren
60 g kalifornische Walntisse, gehackt
2 EL Honig

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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