Groddar - Mirakel Supermaten!

Visste du att groddar ar en fantastisk kalla till lattsmalt naring!

Nar fron blotlaggs aktiveras deras livsenergi som resulterar i en fullkomlig
explosion av levande naringsamnen och enzymer - allt som plantan behover
for att vaxa och mogna...

De férsta 12 dagarna ar deras naring pa topp for att effektivt starta upp
vaxtcykeln. Nar vi ater dessa sma underverk, éverfor de sin livgivande energi
till oss! Ett tips ar att ersatta nagra gronsaker med groddar, garna cirka 5 dl
per dag eller mer. Du kan ju anvanda dem pa olika satt. Préva dig fram!
Groddar har for mig under manga ar varit ett naturligt val, for att halla mig
frisk och valmaende. Har ar nagra av mina basta tips for att hjalpa dig komma

igang...

Det ar enkelt att grodda egna groddar hemmal! Du kan kopa bra ekologiska

froer av god kvalitet, antingen on-line eller i valsorterade halsobutiker.

Jag koper sjalv manga av mina fréer och groddningstillbehdr antingen hos;

sproutly.se, glimja.se eller rawfoodshop.se. Valj alltid ekologiska frén av hog

kvalité. Kolla bast fore datum. Mycket viktigt for basta resultat!

Alfalfa fron, mungbonor och linser ar t ex latta att borja med. ’/ p
|

1. Borja med en val rengjord glasburk eller groddlada.

Hall i frona och berakna 1-4 msk beroende pa burkens

storlek och frostorlek. Tank pa att frona kommer att |
expandera. Ta inte for mycket fron, annars kanske vattnet AN ,
rinner over! =

=\
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2. Skolj frona noga i vatten. For att sterilisera frona kan
du aven lata ganska varmt vatten rensa frona under ca
30 sek. Fyll sedan pa med rikligt med renat vatten, tack
med ett natlock eller tunn bomullsduk och fast med en
gummisnodd (fér glasburk) och lat sta 6 - 8 timmar.

Om du vill vara extra saker pa att allt ar rent kan du
aven droppa i lite véateperoxid-16sning och for extra
"boost” av mineraler kan du tillsatta havsmineraler
eller kelp-pulver. Tank pa att vissa fron, som t ex
kikartor och adzukibonor, behover 12 timmars blotlaggning.
Se lista langre ner....

4. Efter blotlaggningen haller du av vattnet. Stall burken
upp och ner i 45 graders vinkel, t ex i ett diskstall eller i
groddstallning och inte alltfor ljust. Det har vattnet anvander
jag sedan till att vattna mina vaxter som ett naringsrikt
alternativ till godsel. Jag har markt att vaxterna verkligen
gillar detta vatten! Skoélj fréna i renat vatten 2 ganger
dagligen, morgon och kvall.



http://sproutly.se
https://glimja.com/kategori/halsokost/groddning/groddfron/
https://www.rawfoodshop.se/search?q=groddfr%C3%B6n&lang=sv_SE
https://glimja.com/kategori/halsokost/groddning/groddfron/
https://www.meds.se/re-fresh-superfood-vateperoxid-3-300-ml?gclid=EAIaIQobChMIouC3j-e_-gIVg9GyCh3mwg2yEAQYASABEgLKh_D_BwE
https://www.pharmalight-shop.se/sv/vaxtnaring/ocean-solution.html

5. Efter cirka 3-5 dagar - beroende pa sort - ar de fardiga.

Hall upp i ett stort vattenbad, ror runt forsiktig och ta bort de froskal som flyter.
Hall av vattnet och lat groddarna rinna av i en sil. Groddar som har sma blad
kan du stalla fram i ljuset for att lata klorofyll bildas, t ex alfalfa-, radis- och
broccoligroddar. Lagg en genomskinlig plastpase 0st 6ver sa att de inte
torkar ut, men anda far tillgang till syre. Mungbdnsgroddar behéver daremot
inget ljus, men det ar bra om du skdljer bort sa mycket av de gréona skalen
som mojligt, som annars kan vara lite svarsmalta.

6. Nar groddarna har torkat till lite kan du stalla in dem kylskapet i en rengjord
och torr glasburk med lock. Blota groddar haller inte lange, men annars
generellt upp till 5 dagar. Lat din ndsa avgora om de ar okej att ata. For att
vara pa sakra sidan kan du alltid lagga dem i renat
vattenbad nagra minuter och skélja noga. Sedan brukar awf \q‘
jag rensa bort extra vatten i en salladsspinnare.

7. Groddar ar goda att lagga i sallader eller att lagga

till i bréddeg (bakas helst pa lag temperatur), men du kan
ocksa t ex juica, géra smoothies eller mixa dem med
andra gronsaker och blétlagda fron, for att gora
vegetariska biffar eller frobrod. Sjalv anvander jag
torkugn for att halla de levande enzymerna aktiva (max
42 grader). e

Hér &r en liten lista med exempel pa blétldggnings- och ungeférlig
groddningstid fér nagra vanliga fréer. Denna information &r hdmtad fran
Hippocrates Health Institute, FL, USA, dér jag studerat Lifestyle Medicin.
Ytterligare information kan du hitta i nedanstaende bécker.

Frosort Hur mycket fro? Blotlaggning Groddningstid

Alfalfa - blod, hjarta 3 msk (1 L burk) 5 tim 5 dgr

Adzuki - mineraler 1dl 12 tim 5 dgr

Mungboénor - mineraler, 1dl 8 tim 5 dgr
urinblasa

Linser - tander, styrka 1dl 8 tim 3 dgr

Kikartor - protein, energi 2,5dl 12 tim 3 dgr

Radisa - lymfa, 3 tsk 6 tim 5 dgr
hormoner

Broccoli - antioxidant 2 msk 8 tim 4 dgr

Vill du ha mer information om groddar?



Har ar nagra utvalda bocker fran mitt bibliotek, som varit mig till stor hjalp,
inspiration och vagledning:

The Sprouting book - Ann Wigmore (groddnings-pionjar)

Growing your own living food - Brian Heitrich

Groddar och skott - framtidens mat - Jonas Bendtroth/ Annika Christensen

Groddar Skott & Mikrogrént - Lina Wallentinson

Jag onskar dig trevligt groddande och manga smakliga, halsosamma
maltider!

Hall utkik féor kommande inlagg om hur du odlar mikrogront!


https://www.adlibris.com/se/bok/the-sprouting-book-9780895292469?gclid=EAIaIQobChMIrcPi5Oe_-gIV0gSiAx1d6Q5cEAQYASABEgLFT_D_BwE
https://www.amazon.com/Growing-Your-Own-Living-Foods/dp/0692600558
https://sproutly.se/shop/odlingstillbehor/groddar-och-skott-framtidens-mat?gclid=EAIaIQobChMI-t_hvOi_-gIVDm4YCh3L9QfeEAAYASAAEgLoFfD_BwE
https://www.adlibris.com/se/bok/groddar-skott-mikrogront-9789174245561?gclid=EAIaIQobChMI3avn8Oi_-gIVlRh7Ch0dHQYHEAQYAiABEgL5L_D_BwE

