:",;' EK'SD'.’?R'BAS La Tablée des Chefs

GRANOLA MIT FRUCHTEN DER SAISON

Entdecken Sie die gesunden und saisonalen Rezepte, die von den Spitzenkdchen von La
Tablée des Chefs entwickelt wurden. Unterstiitzt werden sie von BNP Paribas Cardif im
Rahmen des Programms zur Pravention von Ubergewicht und Adipositas.

ZUTATEN (4 Personen) .

Fiir das Granola

e 40g Niusse (Mandeln, Haselnisse,
Walnisse ...)

e 20 gKiirbiskerne

30 g Trockenfriichte (Rosinen, Aprikosen,

Datteln, Feigen ...)

100 g Haferflocken

2 EL Zucker, Honig oder Ahornsirup

2 EL Kokoschips

400 g griechischer Joghurt
Fiir das Obst UTENSILIEN
e 400 g Obst der Saison nach Wahl: Apfel,

Birnen, Orangen, frische Weintrauben, e  Zwei Schisseln

Pflaumen, Feigen e FEinSieb
e  Ein Schneidebrett
e  Eine Zitronenpresse / eine Gabel ~ *{ =
e  EinSparschéler q@%f__"g
e  Messer ‘-"(;"‘;:E
e  Eine Pfanne ‘e
[ )

Essloffel

ZUBEREITUNG

1. Das ganze Obst in ein Sieb legen und abbrausen. In eine Schissel geben.
2. Nisse und Kirbiskerne mit einem Messer grob hacken.

3. Nisse und Kirbiskerne 1-2 Minuten in einer Pfanne anrdsten. Dann Haferflocken, Trockenfriichte,
Kokoschips und Honig dazugeben. Ein paar Minuten lang unter regelmaRigem Rihren goldbraun rosten: Es
sollte eine schdne goldene Farbe haben und zu kleinen Streuseln verklumpt sein. Das Granola vom Herd
nehmen und auf einem Backblech oder in einer Schiissel abkiihlen lassen.

4. Das Obst schalen und in Wiirfel, Streifen oder Scheiben schneiden. Die Orange gegebenenfalls filetieren.
Alle Obststlickchen in eine Schissel geben, den Zitronensaft dazugeben, damit die Frichte nicht dunkel
werden. Vorsichtig mischen, ohne die Obststiickchen zu beschadigen.

5. Die Schisseln anrichten: Zuerst den Joghurt verteilen, dann das Obst und schlieBlich das knusprige
Granola dariiberstreuen. GenieRen!



