askds

Glutenfri grynmix
Antal: recept_2018_09_18_25

Eftersom ris innehaller en hég méngd arsenik
som innebar en 6kad risk att utveckla cancer ar
det klokt att minska mangden ris vi ater sa
mycket som méjligt. Har har vi komponerat ihop
en grynmix som du enkelt kan ersétta ris med.

Pris: 1 kr

Ungefar lika delar av:
Hirs

Vit quinoa

R&éd quinoa

Teff

Bovete

Blanda ungefér lika stora delar av alla gryn i en stérre behallare. Rér runt sa du far en jamn férdelning av alla gryn.

Anvand grynmixen istéllet for ris. Koka ca 1 del dryn till 2 delar vatten i 10-15 minuter. Denna grynblandning ar mer
méttande och naringstat &n ris, s du behdver inte koka lika stor mangd gryn. Testa dig fram till en lagom méngd.

Koka garna en stdrre sats gryn och forvara i luftat glasbutk i kylen, den star sig minst en vecka.
Om du vill veta mer om arsnikinnehallet i ris kan du l&sa var artikel Arsenikhalten i ris 6kar risken fér cancer.

Vill du l&sa mer om vara gryner och spannmal som du kan anvénda istallet for ris, klicka har for att 1asa var Grynguide.


http://www.greenwarrior.se/cgi-bin/ibutik/AIR_ibutik.fcgi?funk=visa_artikel_zoom&artnr=recept_2018_09_18_25&artgrp=260&limit=&extra=&varumarke=&Betyg=&visa=&Sort=&Visn=&Kampanj_ID=

