Halsogrét med bovete

Forberedes kvallen innan. Kan sedan forvaras i kylskap flera dagar.
4 portioner

2 dl helt bovete

4 torkade aprikoser (kan uteslutas)
2 msk krossat linfrd

1 msk psylliumfrén

6 tsk kanel + 1 nypa salt

2 rivna applen

2 msk pinjenétter

Lagg bovetet i en skal tillsammans med aprikoser. Hall pa ca 9 dl kokande vatten. Ror om och sila bort
overflodigt vatten. Tillsatt linfro, psylliumfron, kanel och lite salt, samt 4 dl nytt vatten och lat koka ca
10 minuter. Stang av plattan och lat kastrullen sta kvar dar 6ver natten. Nar morgonen kommer varms
groten upp och serveras med rivet dpple och havremjclk. Stré 6ver nagra pinjendtter.

Nakenhavreqrot med &pple, aprikos & mandel

1 portion

1 dl nakenhavreflingor

2 dl vatten

1 &ggvita

1/2 msk hela linfron

1 nypa havssalt

2 aprikoser

4 grovt hackade mandlar

¥ apple

2 msk sojaflingor/boveteflingor

Koka nakenhavreflingorna i vatten i 5-6 minuter. Ror ner aggvitan. Salta, ror om och lagg upp i en djup
tallrik. Toppa med hackade aprikoser, hackade mandlar, hela linfrén, tArnade &ppelbitar och
sojaflingor/boveteflingor. Hall sist i en skvatt havremjélk/rismjélk/sojamjolk.

Quinoagrét med péaron, ingefara & hasselnotter

4 portioner

4 dl quinoaflingor

1 liter vatten

1 tsk salt

1 bit farsk, riven ingefara

1 skivat paron

4 msk hackade hasselnotter
Sojamjélk/havremjolk/rismjolk

Hall flingor, vatten och salt i en kastrull. Koka ca 5 minuter. Servera med farsk, riven ingefara, skivat
paron, hackade hasselndtter och sojamjolk/havremj6lk/rismjolk.



Supergrot med havrekli, bovete, frukt & linfro

1/2 dl helt kokt bovete eller ¥ dl krossat bovete
1/2 dI havrekili

1 msk hela linfron

2 osvavlade aprikoser + 1 msk torkade tranbar
1 &ggvita

1 nypa mineralsalt + kanel

Havrem|6lk/rismj6lk

Borja med att spola av 1,5 dl bovete i en sil under rinnande vatten. Koka upp med 3 dl vatten. Hall av
kokvattnet efter forsta uppkoket och byt ut till 3 dI nytt vatten. Koka sedan 15 minuter. Stéll satsen med
avsvalnad kokt bovete i kylen i en burk med lock och &t av denna under veckan. (Haller 3 dygn i
kylen).

Nar det &r dags att koka supergréten tar du 1/2 dl kokt bovete/krossat bovete och lagger i en kastrull
tilsammans med havrekli, 1,5 dl vatten, hela linfron, hackade aprikoser och tranbar enligt receptet
ovan. Koka ca 10 minuter eller tills vattnet kokat in. Ror sist ner en aggvita (extra protein). Smaksatt
med en nypa salt och malen kanel. Servera med havrem|olk/rismjolk/sojamjolk.

Raw Food Kex

1 stort kex

2d! linfrén (gula och bruna)
¥ dl vita sesamfron

% dI solroskarnor

¥ dl pumpakarnor

1 nypa havssalt

1 nypa lantbuljong

1 tsk valfria torkade orter
4 dl vatten

Lagg alla fron i en skal, salta och Iagg i buljong och 6rter. Ror ner vattnet och Iat det st& och svalla i ca
4 timmar. Ror i froésmeten nagra ganger under tiden, den ska bli grétig och Klistrig. Tillsatt mer vatten
om smeten ar for torr. Klicka ut smeten pa ett bakplatspapper och bred ut den tunt med en slickepott.
Satt ungen pé ca 75 grader (varmluft) och torka kexet sakta. Det tar ca 10 timmar. Vand kexet efter
halva tiden och ta bort bakplatspappret sa torkar det snabbare. Oppna ugnsluckan och slapp ut fukten
nagra ganger under torktidens gang.



Shopping lista

Quinoa — rdd, svart och vit

Réris — rod, svart och vit

Bovete — helt, krossat och flingor
Hirs

Solroskarnor
Pumpakarnor
Psylliumfrén
Linfron

Valnotter
Pecannotter
Mandel
Parandtter
Hasselnotter
Jordnotter

Bonor
Arter
Linser

Havremjolk

Rismjolk

Sojadryck, - gradde, creme fraiche, yoghurt
Cocosmjolk

Krossade tomater

Buljong

Sotpotatis
Kal — vit-, réd-, bryssel-, savoy-, blom-, rot
Rotfrukter

Ingefara
Chili
Vitlok
Orter



