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Gynnsam Gryning

Ingredienser:

3dl Vatten

2msk Helt bovete

2msk Krossat bovete
1,5msk Hirsflingor
1msk Kokosflingor
Imsk Ljusa psylliumfron
1msk Krossat linfron
1msk Skalade sesamfron
1msk Rarorsocker
Russin

Instruktioner:

Stot 2 msk helt bovete, 1 msk
linfron och 1 msk oskalade sesa
fron i en mortel. Koka upp samtlig
ingredienser i en kastrull med
vatten, vanta med russin. Ror run
kastrullen sa att inte groten bran

fast. Hall i russin och blanda ut d¢g

med groten, som vi det har laget
ha fatt sin grétiga konsistens.
Enkelt och naringsrikt!

Boveteér ett av de basta glutenfria
alternativen till vete och ar rik pa prg
tein, B-vitamin, jarn, kalk, kalium,
magnesium och fiber. Vaxten kan oc
las i sbdra Sverige men inte norrut
den ar frostkanslig.

Hirs ar en importerad groda men e
ligt en forskningsrapport fran Torslu
da pa Oland 2002

(

) gar det att odla Plymhirs
framgangsrikt. Hirsen ar glutenfri oc
ar en jarnrik naringskalla. Den inne-
haller aven magnesium, kalium, kisg
fluor och fosfor.

Liusa psylliumfron odlas framst i
Indien och behover darfor importera
De ar fiberrika och mycket bra vid til
falliga mag och tarmbesvar. | matlag
ning anvander jag det mest for att s
pa en geléaktig konsistens.
Linfro_ar rikt pa protein, Omega 3 o
innehaller kostfiber, jarn, kalium, zin
och magnesium, men det forutsatte
det ar krossat. Okrossat ar linfroet s
psylliumfréet, det gar oférandrat ge-
nom kroppen och endast fibrerna ar
verksamma. Lin har odlats i Sverige
sedan 1800-talet.
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