Mungbönsgryta, en renande yogisk diet, 8 portioner
2,5 dl mungbönor, hela eller halverade

2,5 dl basmatiris

2,5 l vatten

2 stora gula lökar

¾ dl skalad och hackad färsk ingefära

8-10 hackade eller pressade vitlöksklyftor

2 tsk gurkmeja

½ tsk svartpeppar

1 rågad tsk garam masala

1 tsk chilipulver

5 öppnade kardemummakärnor eller 1 tsk malen kardemumma

Olja till stekning

Skölj bönor och ris 

Koka bönorna i ca. 20 min., lägg sedan i riset

Hacka löken, vitlöken och ingefäran

Mät kryddorna

Stek löken , vitlöken och ingefäran i oljan tills de är mjuka

Tillsätt  kryddorna, stek ett tag till under omröring

Häll i grytan

Koka på svag värme tills allt är mjukt

Serveras med ångkokta grönsaker efter smak och yoghurt, ev. tamari eller soya

Förslag på grönsaker: broccoli, morötter, palsternacka, rotselleri, rödbetor, selleri, squash….

Du kan även ha isbergssallad och avokado till

Vill du följa regelboken till rening, äter du den här grytan i 11-40 dagar. Förutom grytan kan du äta färska frukter, dricka vatten och Yogi Tea ( Classic är både renande och värmande 

