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Introduction


Ne cherchez plus, vous avez trouvé les complices de vos petits déjeu-ners : muesli pour matins tendres, granola pour les croustillants !
Le muesli est un mélange de céréales avec des noix, des graines et des fruits secs. C’est une préparation le plus souvent crue, nourris-sante et très saine puisqu’on n’y ajoute ni sucre, ni matières grasses. Il suffit de mélanger tous les ingrédients ensemble sans passer par la case cuisson. Le granola est lui aussi un mélange de céréales, de noix et de graines, mais avec du sirop d’érable (ou du miel, ou du sirop d’agave) et de l’huile (coco, olive, noisette…), puis il cuit doucement au four. On obtient un mélange de céréales bien dorées et croustillantes à souhait. C’est très facile à préparer et comme il se garde très bien dans un bocal ou une boîte hermétique, on peut en profiter longtemps !
Mueslis et granolas se dégustent arrosés de lait ou parsemés sur du yaourt ou du fromage blanc, mais on peut aussi les utiliser dans des recettes moins classiques. Des scones et des cookies au muesli, un cheesecake ou un brownie avec du granola… tout autant d’idées pour des gâteaux bien réveillés !
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1Préchauffez le four à 150 °C (th. 5). Prélevez les graines de la vanille. Concassez les fruits secs, puis mélangez-les avec la cannelle, les graines de courge, le sel et les céréales. 
2Versez le sirop d’érable, les graines de vanille et l’huile dans une petite casserole et faites chauffer doucement, puis ajoutez les céréales et mélangez bien. 
3Répartissez le mélange sur une plaque de cuisson et enfournez pour 35 à 40 min. Mélangez les céréales à mi-cuisson et replacez- les au four jusqu’à ce qu’elles soient dorées. Laissez-les refroidir com-plètement avant de les placer dans une boîte hermétique.


. 1/2 gousse de vanille  (ou 1/2 c. à café de vanille 
 en poudre)
. 35 g de noisettes
. 35 g d’amandes
. 35 g de noix de cajou
. 1 pincée de cannelle
. 40 g de graines de courge
. 1 pincée de sel
. 200 g de flocons d’avoine
. 25 g de riz soufflé
. 120 g de sirop d’érable
. 50 g d’huile de tournesol


Le bon 
granola
Préparation : 5 min – Cuisson : 35 à 40 min


Pour environ 
430 g 
de 
granola
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1Concassez les noisettes. Mélangez les flocons d’avoine. Ajoutez les noisettes, les raisins, les rondelles de banane séchée, les morceaux de pommes séchées, les copeaux de noix de coco et les graines de courge, mélangez encore et conservez dans un pot hermétique.
note Vous pouvez manger ce muesli cru ou cuit quelques minutes à la casserole dans du lait, ou encore trempé toute une nuit dans du lait.


. 40 g de noisettes
. 125 g de gros flocons d’avoine
. 75 g de petits flocons d’avoine
. 30 g de raisins blonds secs
. 30 g de banane séchée
. 40 g de pommes séchées
. 30 g de copeaux de noix 
 de coco
. 20 g de graines de courge


Le bon 
muesli
Préparation : 5 min


Pour environ 
400 g 
de 
muesli
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