Ghi eller renat smör kan man ha som alternativ till margarin i matlagning eller på smörgåsen. 

Det är osaltat smör som man smälter och sedan får det stå och puttra på svag värme i ca 1-1½ timme. Det ska vara klar vätska ned till botten. Det blir en liten skorpa ovanpå som man får ta bort och sedan silar man resten ned i en glasburk. Den kan förvaras i rumstemperatur i ett par veckor, har man den längre mår den bättre i kylskåp. 

På detta sätt har man tagit bort det svårsmälta proteinet kasein och resten är bra fett som hjälper till i matsmältningen.

