Spannmal &r idag en ritt stor del i méngas kost. Det
ar lite bokigt att odla sjélv, men 4 andra sidan behovs
inte mycket. Lds hiar om hur man odlar spannmal till
husbehov.

Har man inte eget spannmal kan man med férdel
kopa ett par sickar av ndgon bonde i nirheten. Det
brukar inte kosta mer &n ett par kronor kilot fér
ekologiskt. Sedan har man en billig, nyttig och
ndrproducerad ravara som kan anvindas till mycket.
Koka spannmalet helt som ris, grodda det, mal till
frukostflingor eller mal mjélk till grot och brod.

Om du képer spannmal direkt fran en bonde sé vilj rag och vete, eftersom kort och havre behover skalas
med en sirskild maskin (sdvida det inte 4r nakenhavre eller nakenkorn).

Undersidor:

« Brod
o Bakningens grunder

o Brodrecept
« Pasta

o Klassisk pastadeg
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