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Linser och bonor kan ersitta kott eller fisk. Ger nastan lika
s dyrt.

Varforinte odla groddar?

At dem pa smorgas, parakosttallriken, i sallader, gronsaks-
fras, grytor och soppor. Groddar berikar maten och blir
billigt gront.

Vatten, luft, virme och morker ar allt som behovs for att

vacka livskraftenitorra fron. Nar de gror stiger narings-

vardet. Proteinerna blir &nnu battre och mer lattsmalta.

Vitaminer bildas, framst B-, C- och E-vitamin. Farska

groddar av mungbonor ger dubbelt av C-vitamin mot apel-

siner och mangdubbelt mer an tomater.

Borja med mungbonor eller linser som létt gror. Men det

skall vara grona linser, inte de skalade roda. 1 dl torra fron

ger 6—7 dl fardiga groddar.

Gor sa hir

@ Blotlagg frona 10—12 timmar i rikligt med vatten.

Hall av genom sil.

@® Léaggettlager avrunna fronivida skalar. Tack med tallrik
och stdll dem varmt, tex pa fonsterbank 6ver element.
Skal av glas maste std morkt, tex i skap over kylskap.

@® Skolj frona-groddarna varje dag med ljumt vatten. |
Viktigt for att halla dem friska och lagom fuktiga. Hall av ‘
genom sil. Groddarna blir fardiga pa 3—4 dagari 25—30°,
ilagre varme tar det langre tid. Stall dem ljust mot slutet -
sd att bladen blir grona. Allt kan atas, bade frén och
grodd.

@® Groddarna kan sedan forvarasi plastpase i kylskap.
Haller sig ca 1 vecka.

Pa samma sitt kan du gro andra fron, tex raris, hela vete-
korn, solrosfron.
Bongroddar kan ocksa kopas firdiga, firska eller pa burk.
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