Nar man ar sugen

En macka har varit
receptet - men jag skall
ju minska pa
kolhydraterna!

Har nagra alternativ!

En skal med nétter och
fron. Nagra pumpafron
och solrosfron ar val OK

Karin groddar t ex
mungbdnor.

Det ar ganska latt.

Bdrja forst med att halla
pa riktigt varmt vatten
och spéad sedan till lagre
temperatur. Sedan bor
man skolja ett par ganger
om dagen.

Grona skal kan man
forsoka fa att flyta upp.

Mungbdnor lar vara extra
nyttiga,

Om man anda vill ha en
macka kan den har
funka. Ett flatbréd gjord
pa bara rag vager bara
fem gram.

Pa brodet pesto gjord av
persilja, svartkal,
rapsolja, citron och
kryddor. Och groddar.
Med en gron drink till blir
det anda battre / Nils



