BOVETE - en ort. Info och brodrecept

Bovete dr en 6rt men i sin sammanséttning liknar ett sddesslag. Bovete ar
mycket ldttsmaélt och rikt pa mineraler och antioxidanter. Bovetet anvédnds ofta
vid mag- och tarmsjukdomar, da det dr mindre syrabildande &n sddesslag.
Bovete dr naturligt fritt fran gluten. Innehaller t.ex. B-vitaminer, kalium, jarn,
(inget spannmal innehéller s& mycket jirn), kalk, magnesium och fibrer.

Bovete dr proteinrikt och mattar effektivt. Du kan &dta bovete som grot, som
ersattning for kokt ris eller istdllet for mjol nar du bakar. Personer med
diabetes typ 2, kan fa stora hilsoférdelar med att anvdnda bovete som
spannmalsersattning.

Bovete innehdller rutin som &r en antioxiderande flavonoid. Rutin tros kunna
minska for hoga nivaer av kolesterol i blodet och att dagligen dta bovete kan

sdanka kolesterolhalten i blodet.
(Mer om det sistndamnda: http://www.unt.se/halsa/bovete-sanker-kolesterolhalt-1455941-default.aspx.)

Avokadotoast pa bovete, valniét och honungsbrod

(fran lank: http://hurbrasomhelst.se/tag/helt-bovete/)

”Det hdr brodet &r sa otroligt gott. Det far en vdldigt kompakt och hérlig konsistens tack vara det hela
bovetet, honungen valnétterna och havssaltet gor det bara helt underbart. Jag serverade det med
avokado, tomat, lite purjolok, sesamfrén och ringlad olivolja.

Du behdver:

1 dl russin eller torkad frukt

2 dl bovetemjol, alternativt mandelmjol
2 dl kokt helt bovete

2 msk fiberhusk

2 msk kokosolja

2 st agg

% dll linfron, kan uteslutas

1/2 dl valnétter

2 tsk bakpulver

1 1/2 tsk salt

1 1/2 dl mandelmjolk eller rismjélk
Honung, havssalt och valnotter att garnera med

Gor sa har: Satt ugnen pa 180 C. Blanda alla torra ingredienser i en skal, hdll dédrefter i dem blota.
Blanda vél. Smorj in en brédform, garna med mer kokosolja. Héll i smeten och garnera med ringlad
honung, havssalt och valnétter. Placera i mitten av ugnen och gradda i 45-50 minuter. Brodet ska ha en
krispig yta. Lt det svalna en aning innan du skér upp det”.

Fri fran: Gluten, socker och mjolk samt ev. notter. Notfri: ta bort valnétterna och byt mot frén som
t.ex. solros- eller pumpakérnor.
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https://www.facebook.com/pages/Sadhana-Yoga-meditationsskola-Gongiversum/400051973351973?ref=br_rs
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