Blotlaggning och groddning

Alla froer, notter, bonor och artor bor blotlaggas innan
man ska dta dem. Detta for att dels fa bort fytinsyran som
ar deras egna skyddsystem mot insekter och dels for att
gora all deras fina naring tillganglig for oss.

Med undantag for sojabonor som maste fermenteras for
att denna ska forsvinna. At inte ofermenterad sojal

Nagra av de vanligaste att anvdnda ar féljande:

Livsmedel
Mungbonor
Grona linser
Grona arter
Gula arter
Alfa Alfa
Broccoli
Bockhorns-
klover

Notter t.ex.
casheew,
paranot,
hasselnot,
sotmandel,
valnot.
Bonor t.ex.
aduki,
kikartor,
kidney.
Froer/karnor
t.ex.
pumpakarnor,
solroskarnor,
sesamfron
och
hampafron.

Tillvagagangssatt

1.

e Gl o

Blotlagg i jummet vatten i en glasburk med lock i 12-24timmar.
Skolj efter 12 timmar och se om de har borjat dppna sig. Annars
fyll pa med vatten igen.

Eller anvand en groddbricka likt den pa bilden nedan.

Nar dem borjat oppna sig skoljer du av dem ordentligt och haller
tillbaka dem i den urskéljda glasburken utan vatten.

Vik t.ex. en kokshandduk och lagg over.

Nar en grodd pa 1-1,5cm har vaxt ut ar de klara och kan éatas.

De haller i kylskapet i nagra dagar.

Anvand i soppor, grot, sallader eller pa knackebrodet etc.

Blotlagg i [jummet vatten i en glasburk med lock i 12-24timmar.
Skolj efter 6-12timmar och fyll pa med nytt vatten. Ju storre
not/bona ju langre blotlaggning. Tillsatt lite salt i vattnet efter
sista skoljningen.

Froer och notter kan du antingen ata direkt, torka pa en
handduk eller torka pa max 50 grader i ugnen dar du ldamnar en
springa 0ppen sa fukten tar sig ut. Smaksatt med t.ex. havssalt
eller kanel. Eller lata froerna borja grodda.

Koka bornor pa lag varme tills de ar mjuka. Ca. 20-45minuter.
Haller nagra dagar i kylskapet.

Om du blir gasig eller far nagot problem med magen har du
antingen blotlagt for kort tid eller kokat bonorna for kort tid.




