Raw Bovete-len grot 1 pers.
Grundrecept:

1 dl Bovete (helt och skalat) blotlagg!

2 st dadlar

Vatten till 6nskad konsistens

Ev. en klick kokosfett och en nypa havssalt.
Och ev. ndgot av tipsen nedan.

Blotldgg boveten Over natten. Sila sedan bort slemmet - ordentligt.
(ev. gro 1-2 dagar, — nyttigare men ej nédvindigt). Blanda ingredienserna
och vatten, lite i sdnder till 6nskad konsistens, i en matmixer och kor.
Stanna ev. innan allt ar krossat, om du vill ha lite tuggmotstand. Klart!

Fler mojligheter:
Gor du groten tjock, med lite vatten i, kan du servera den med nagon
sorts notmjylk eller om du vill ha den 16s, — mer vatten i.

Tips
Du kan sedan dta den som den dr, eller tillsammans med béar och
hackade frukter, - mer tips:

Smaksdtts med t.ex. vanilj, muskot, kanel, kardemumma, etc.

Alternativt rora i russin, andra torkade béar/frukter, valnotter,
kokosflingor eller ?, etc.

Vill du ha lite extra energi och dnnu nyttigare, kan du stro lite
spirulina over.

Denna maltid kan du &ta, inte bara till frukost utan, ocksa som
mellanmal, kvéllsmat, — eller bara ndr hungern pockar pa helt enkelt.

Bovete-len grot med kokos & bar

1 dl bovete, — bl6tldgg 6ver natt och sila bort slemmet!
1/3 dl kokosflingor

2 dl hallon, tinade el. farska

2 st dadlar

15-1 krm vanilj

vatten

I med allt i matberedaren och kor! Vatten lite i sdnder tills du blir n6jd
med konsistensen.
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