Mungbonsgryta - en renande yogisk diet

Ingredienser, 8 portioner
¢ 2,5 dl mungbdnor, hela eller halverade
e 1,5 dl basmatiris

e 1,5-21vatten

e 2 | blandade gronsaker. Bést ar selleri, morot, gron
paprika, zuccini, grona gronsaker

e 1 stor gul 16k
e 2 hackad eller pressad vitlok
e 3 dl skalad och hackad féarsk ingefara

e 2 — 3 msk ghee eller bra olja till stekning

Kryddblandning:

e 2 tsk gurkmeja

1 tsk chilipeppar

2/3 tsk kummin

2 tsk svartpeppar

1 tsk curry
e 2 lagerblad
e 2/3 tsk koriander, mald

Dessa utgdr basen. Som omvaxling kan du
anvanda fankal, kardemumma eller
bockhornskldver.

Blotlagg bénorna 5 — 10 timmar, skdélj och koka under lock i ca 30 minuter. Under tiden bdénorna kokar gor

kryddblandningen enl. foljande: Hacka l6ken, ingeféran och vitldken, stek i olja tills det blir mjukt. Ror darefter

ner kryddorna och stek nagra minuter.

Skolj riset noga och tillsétt det i bénkoket. Hall kryddblandningen i grytan och koka fardigt.

At grytan tillsammans med kokta grénsaker t.ex. blomkal, morétter. Kan &ven serveras med smélt ost ovanpé

eller som den &r. Kan &ven atas med chipati eller bréd. Du kan &ven ha isbergssallad och avokado till.

Vill du félja regelboken till rening, ater du den hér grytan i 11 — 40 dagar. Férutom grytan kan du &ta farska

frukter, dricka vatten och Yogi Tea (Classic &r bade renande och varmande).

Halsningar fran

Wanda Mases, internationellt certifierad meditations- och yogaléarare
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