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Glutenfri hilsogrotmix med pepparkakskryddor
ger ca 10 dl = 10-14 port

Byt ut? Flingorna och grynen kan du byta ut som du vill. Byt boveteflingor och havregryn mot t.ex. quino-
aflingor eller hirsflingor. Mandelmjélet innehdller nyttigt fett och protein vilket tillfor ndring och lingre mdtt-
nadstid: Vill du ha en "ldttare" grot ersdtter du mandelmjolet med hdlften boveteflingor/hdlften havregryn eller
andra gryn. Mandelmjolet kan ocksa ersdttas med mixade ndringsrika och proteinrika pumpakdrnor (likvdr-
digt med mandeln), kor i matberedare till mjol.

¢ 3 dlboveteflingor

¢ 3 dl havregryn eller quinoaflingor

¢ 2 dl mandelmjol

¢ 1dllinfrén

¢ 1dlrussin, hackade aprikoser eller hackade fikon

* 3 mskkanel

¢ 2 msk mald kardemumma

¢ 1,5 msk mald ingefira

* 1,5 tsk mald kryddnejlika

¢ 1tsksalt (kan uteslutas, tillsitt istallet salt nar du kokar gréten efter smak)

Blanda alla ingredienser vil och forvara i burk med lock eller i plastpése.

Recept: 1 port grot

*  0,75-1dl grotmix
¢ 2 5dlvatten
*  ev.extra salt

Koka upp grotmix och vatten i en kastrull under omrorning. Lat koka i ca 3-4 minuter beroende pa vilka
flingor och gryn du anvint. Se koktid pa forpackningarna for grot och folj den langsta koktiden. Servera med
valfri vegetabilisk mj6lk och valfria tillbehor.

Till servering

* 1 mosad banan eller
* 0,75 dl os6tat dppelmos
*  Valfri vegetabilisk mjolk

Tips for extra miittnad:

*  stro groten med 1-2 msk pumpakirnor eller hackad mandel
* servera med ett kokt dgg
¢ tillsdtt 1 tsk kokosolja nar du kokar groten



