
Equilibrée 
Granola

I N G R É D I E N T S  :  8 2 0 g  d e  M u e s l i

o 3 6 0 g d e f l o c o n d ’ a v o i n e
( p r i v i l é g i e r l e s g r o s p é t a l e s )

o 2 0 0 g d e f r u i t s o l é a g i n e u x
d i v e r s ( a m a n d e s , n o i x ,
n o i s e t t e s , n o i x d e c a j o u … )

o 5 0 m l d ’ h u i l e n e u t r e ( c o c o ,
t o u r n e s o l )

o 8 0 g d e c o m p o t e s a n s s u c r e
a j o u t é

o 5 0 m l d e m i e l / s i r o p
d ’ a g a v e / s i r o p d ’ é r a b l e

o 1 5 0 g d e c h o c o l a t n o i r
o 5 0 g d e g r a i n e s ( t o u r n e s o l ,

l i n , s é s a m e , c o u r g e … )

M A T É R I E L

S a l a d i e r ,  b o l ,  c o u t e a u ,  c u i l l è r e  
p l a n c h e  à  d é c o u p e r ,  p l a t  a u  

f o u r ,  b o i t e  h e r m é t i q u e

R E C E T T E  – F A C I L E  2 0 M I N

- Hacher les amandes, les
noisettes et le chocolat,

- Puis réserver

- Dans un saladier, mélanger les
flocons d’avoine, les fruits
oléagineux hachés et les
graines

- Ajouter le miel, la compote et
l’huile (si huile de coco, la faire
fondre)

- Mettre dans un plat au four et
tasser

- Faire cuire 25-30 min à 170°C
en remuant de temps en temps

- Laisser refroidir, puis ajouter le
chocolat haché

- Conserver dans un bocal ou
boite hermétique

Belle rentrée

V A L E U R S  N U T R I T I O N N E L L E S
P o u r  1  p e r s o n n e

P r o t é i n e s  │ L i p i d e s  │ G l u c i d e s │ K c a l

3 8 1 4 1 5 2


