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BARNMATSRECEPT
- Grot & Villing -

Skradmjolsgrot
2 msk skradmjol
11/2 -2 dlvatten
1/2 tsk kokosolja, osaltat smor och/eller kallpressad rapsolja
ev lite pressad citron

Blanda mjélet i vattnet och IGt gdrna sta i 2-3 timmar eller 6ver natten. Koka upp under omrérning
och sjud 5-10 minuter. LGt svalna och svdlla atminstone ndgra minuter, gdrna en halvtimme. Bland
i fett enligt ovan, ev lite pressad citron och servera med bdr- eller fruktmos och ev lite gridde eller

mjélk.

Skradmjolsvalling
2 tsk skradmijol
2 dl vatten
1 tsk kokosolja, osaltat smor eller kallpressad rapsolja
ev lite citronsaft

Blanda mjélet i vattnet och Iat gdrna sta i 2-3 timmar eller éver natten. Koka upp under omrérning
och sjud 5-10 minuter. LAt svalna och svilla Gtminstone ndgra minuter, gdrna en halvtimme. Blan-
da i fett enligt ovan, ldgg ev till lite grddde och citronsaft.

Hirsgrot
2 dl vatten
3 msk Hirs krossade korn
4 torkade aprikoser skurna i bitar
1/2 tsk nyponskalsmjol
1/2 msk osaltat smor (eller rapsolja)

Koka upp och lat sjuda ett par minuter. Kér med stavmixer s@ gréten blir sldt.

Majsvalling
2 dl vatten
1,5 msk majsmjol
1/2 tsk nyponskalsmjol
1/2 msk rapsolja eller osaltat smor

Koka upp under omrérning och It sjuda ett par minuter. LGt svdlla och svalna ett par minuter.

Mild havregrot
1 dl havregryn
1 tsk stott paltbrod
1 dl gyllenmust

Mixa alla ingredienserna till ett pulver.

Blanda 2 msk pulver och 1 dl vatten plus en skvdtt mjélk. Mikra ett par minuter. Mums och garan-
terat palmoljefritt! Ersdtt mjélken med havremjélk s har du en laktosfri och komjélksproteinfri
grot. Paltbrédet gor att gréten blir jdrnberikad.

Tips! Blanda i lite rivet dpple som fdr koka med sd far du en smarrig dppelgrét. Blabédr och hallon
kan ocksa vara gott att blanda ner.
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