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GRANOLA VE MUSLI ARASINDAKI FARK NEDIR?

https://www.cumhuriyet.com.tr

GUnUmUzde paketlenmis ve kuru olarak satilan masli; tahillar, findik, fistik ve meyve pargalarinin
birlestiriimesinden olusur. Kuruyemis, meyve ve bugday gevreginden elde edilen ve kuru bir tahil olan masili,
hem sicak, hem de soduk bir sekilde tlketilebilir. Dilerseniz, 1 gece sitiin i¢inde bekletip ertesi giin Uizerine
meyve ekleyerek de tiketebilirsiniz. Muslinin kalori degeri, ¢esidine ve meyve-tahil oranina gére degisim
go6stermektedir. Paketli olarak hazir satilan musliler eklenti seker de icermektedir. Tercihiniz seker ilavesiz,
dogal meyvelerden olusan bir musli olmaldir.

Granola ise; yulaf ezmesi, findik, badem, ceviz gibi bazi yagdl tohumlar ve kurutulmus meyvelerden yapilan ve
firna atilan bir gerez taridir. Cid yulaf lapa haline getirildikten sonra kuruyemigler ve kurutulmus meyvelerle
harmanlanir. Genellikle diger tahil gevrekleri gibi stit ya da yogurt ile tiketilir. Paketli hazir granolalarda dikkat
edilmesi gereken ilk nokta tatlandirimak igin kullanilan malzemedir. Bu malzeme kimi zaman bal, seker,
pekmez, surup, kimi zaman da tatlandiricilardan olusur. Bu noktada yapmamiz gereken eklenti seker, glukoz
surubu ve tatlandirici igermeyen, kendi meyveleri yardimiyla tatl tada ulasan granolalari tercih etmekiir.

Ozetle; her iki tahil tirl de godunlukla ayni bilesenleri igerdiginden, besin de@erleri nispeten benzerdir. Msli ve
granola her ne kadar kompleks karbonhidratlar ve lifler ydniinden zenginlerse de, bu Urtnlerin seker kaynakli ek
kaloriler icerecek sekilde paketlenmis olabilirler. Paketli Grtinler tercih etmek yerine sade sekersiz yulaf ezmesi
ile kuru meyveleri ve kuruyemisleri karigtirarak kendi saghkh muslinizi veya granolanizi yapabilirsiniz. Ev yapimi
musli ve granolalarin i¢inde neler oldugunu bilirsiniz ve sadlkh bir 6gun olarak tiketebilirsiniz.
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