Alfalfagroddar

Groddar inneh3ller kraftfulla antioxidanter i form av bl 3 vitamin ¢, folsyra,
vit. E och vissa B-vitaminer.

Att gora dina egna groddar 3r bide enkelt och gott och de ger dig en riktig
vitaminkick!

For kvinnor 3r de ocks3 viktiga d3 de bildar vixtostrogener som kan
forebygqa benskorhet, lindra lindra pms och klimakteriebesvir och minska
risken {or cancer i brost, prostata och tjocktarm.(allts§ inte bara for
kvinnor..)

Grodda sa har:

1. L3gq naqra matskedar fron (frdn burken) i en glasburk.

2. skolj frona i ljummet vatten och 18t st§ i n3gra timmar, eller dver natten.

3. H3ll av blotningsvattnet och skslj noga. Fist gasviv med en gummisnodd
over dppningen och still morkt (eller ligg en handduk p3)

4. skslj ofta och still i solen i ndgra timmar nir groddarna ir fardiga (2 - 5

daqar) s§ de blir grona (karotenoider)

5. Forvara i kylen och njut...
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