Ingredienser for 4 personer

Grotbas:

200 g grovt krossade spannmal (ex. emmer och dinkel)
2 dl ljummet vatten

2-3 krm salt

50 g graart

Fyllning:
Rapsolja att steka i

3 potatisar

2 morotter

Y2 squash

2 gula lokar

1 apple

4 klyftor vitlok

1 ndve bonor (haricot verte eller vaxbonor)
1 litet knippe persilja

4 dl buljong (1 tarning gronsaks- eller umamibuljong)
2 msk appelcidervinager

Salt och svartpeppar

Topping:

Almnas tegel (ost)
Rostade solrosfron
Persiljeblad
Yoghurt

Tjorngrot med graart och sdsongens gronsaker

Tillagning

Dag 1:
1 Lagg spannmal, vatten och salt i en behallare.

Tack over och lat sta i rumstemperatur i minst 8 timmar.

2 Blotlagg artornai rikligt med vatten.
Lat std i rumstemperatur i minst 8 timmar

Dag 2:
1 Koka artorna i rikligt med saltat vatten i cirka 40 min (tills de mjukat).

2 Hacka och tarna gronsakerna. Dela bonorna i mindre bitar.

3 Hetta upp rikligt med olja i en panna eller gryta och stek potatis, morot och
squash. Efter 10 min tillsatt apple, Lok, vitlok, persiljestjdlkar och bonor.
Stek ytterligare pa ldg varme i 10 - 15 min.

4 Hetta upp olja i en separat panna (alternativt ta bort gronsakerna och stall at
sidan) och tillsatt den blotlagda grotbasen. Stek grotbasen i nagra minuter tills
den fatt lite farg och doftar rostat (den far garna fastna lite i botten).

5 Tillsatt buljong, lite i taget, och lat smaputtra under omrorning tills allt ar kramigt,
ca 15 min. Tillsatt vinager. Justera med mer vatten for en l6sare konsistens.

6 Vand ner gronsakerna i grotbasen. Smaka av med salt, svartpeppar och
eventuellt ytterligare appelcidervinager.

7 Toppa groten med persilja, riven ost och rostade solrosfron alternativt brodkrisp.
Servera med en klick yoghurt.




