Koka groten pa foljande sitt:
Ta 1 dl var av HIRS, BOVETE och AVORIORIS i en 2 1 kastrull.

GROTEN

Skolj forst med hett vatten och héll av forsiktigt och sedan med kallt vatten.

Dra ner viarmen och 1at sjuda under lock i cirka 1 timma. Rér om dé och da.

1.
2.
3. Hall pa 8 dl vatten.
4. Koka upp och rér om.
5.
6. Forvara avsvalnad grot i kylen. Den haller i cirka en vecka
NARINGSVARDE Genomsnitt fér 100 g grot av bovete, hirs och avorioris.
Energivarde 965 kJ (106kcal)
Protein 7,09 g
Kolhydrater 47949
Kostfiber 3,63
Fett 1,17 g
Jarn 1,7 mg
Kalcium 19 mg
Fosfor 19 mg
Tiamin (B1) 0,023 mg
Vatten 739

NARINGSVARDE Genomsnitt for 100 g krossat

bovete.
Energivarde] 1371 kJ (328 kcal)
Protein 11,19
Kolhydrater| 65,2 g
Kostfiber 5849
Fett 29
Jarn 1,3 mg

NARINGSVARDE Genomsnitt fér 100 g skalad

hirs.
Energivardel 1428 kJ (348 kcal)
Protein 1149
Kolhydrater| 69 g
Kostfiber 39
Fett 3,09
Jarn 6 mg

NARINGSVARDE Genomsnitt fér 100g kokt/okokt Avorio ris.

OKOKT KOKT
Energivarde 1502 kJ (359 kcal) | 444 (106 kcal)
Protein 74 2149
Kolhydrater 799 23,39
Kostfiber 19 1,69
Fett 19 0,19
Jarn 2mg --
Kalcium 10 mg 19 mg
Fosfor 138 mg 57 mg
Tiamin (B1) 0,2 mg 0,07 mg
Riboflavin (B2) -- --
Niacin -- -
Vatten 119 739




