Marias rodbetsfras

— med S6érmlands 4del och naket korn

2-3 rodbetor
ca 50 gr ddelost, vér favorit ar Sormlands ddel

1-2 dl kokt hel naketkorn

en gnutta salt efter smak
(Gortt till: valnétter — en fin killa till omega 3!)

Rériv rodbetor och smilt ihop med en bit S6rmlands ddel i
stekpanna eller gryta.

Tillsdce kokta hela kirnor av naket korn, nagra drag med
pepparkvarnen och servera varmt eller ljummet. Den som
inte gillar 4delost kan vilja en annan smakrik ost.

Om du har gjort ett storkok av naket korn och fryst in i smé
portioner, s dr det hir snabbmat som ir slowfood i kroppen.
Du haller dig mitt urlinge!



