Sabbatsgr ot @ Portioncr)

Detta dren riktig lgxgrc’jt med “extra allt.” Anda ar det bi”ig och nyttig mat, en bra
start Pé clagen. Frona som innehaller ngttiga fetter gor att man haller sig matt lé’ngre
an man gor Pé vanlig grot. Man kan variera den efter tgckc och smak, och efter vad

som finns i sképen.

e 2dl havregryn

o 1msk hela linfron

e 05 dl skalade solrosfron

o 1dltorkad fruktisma bitar
e 05 tsk salt

o litet ngmalcl kardemumma

e”er kanel

Hall alla ingrec!ienser jen
kastru”, lat koka upp och

koka ihoP nagra minuter under

omrc’jrning.

Avrjuts med en rcjél klick gocl honung och Vegetabilisk rrjélk, och garna ndgon farsk
frukt.

Tips: Torkad frukt kan besta av russin, éPPlen, dadlar, fikon, katrinplommon,
aPrikoser eller vad man gi”ar. Man kan dven skira ner litet farska éPP]en eller bari
groten nar det &r sasong for clet, eller |égga ovanPé tillsammans med honungen. Litet
skivad banan ar heller inte fel. Krossade hamPa~1Créjn eller notter passar ocksa brai
groten. Det ar “extra allt” som gé”erl

Vanlig havrerrjélk kan vara litet vattnig, Darfor l«'jperjag oftast den sort som det star
"Barista” Pé. Den brukar ha h(’jgre fetthalt och ar krémigare och goclarc.

Det ar stor skillnad Pé kardemumma som man I«'jPer Férc!igmalc!, och den man maler
sjéa’lv fran hela fron. Jag har en Prald:isk elektrisk krgclclkvarn somjag l«'jlot foren bi”ig
peng, sPccie”t for kardemumma. Det sr bara att vanda upp och ner Pé densa
kommer det ut mald kardemumma. Kvarnen ar superbra sven till ortsalt och

chiliflakes.

Suzanne Gundler



