AYURVEDA BASICS

Grundrecept for ayurvedisk

Mung dhal

Balanserar Vata, Pitta och Kapha



AYURVEDA BASICS

AYURVEDISK MUNG DHAL

Dhal ar en klassisk indisk gryta. Det hér ar ett grundrecept,
tillsatt kryddor som balanserar din kroppstyp.

Foér 2 personer

1 dl skalade gula mungbdénor

2 1/2 dl vatten till kokning

1 tsk salt eller efter smak

Avand kryddor efter din kroppstyp.

Tillagning

Koka upp bénorna i vattnet. Hall av kokvattnet och det
skum som bildats.

Koka upp bénorna i nytt vatten och hall av det ocksa.

Koka sedan upp bénorna i ytterligare ett vatten och lat
dem sedan koka sakta under lock i 15-20 min.

Till 1 dIl bénor behdvs cirka 2 1/2 dl vatten vid varje
kokning.
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AYURVEDA BASICS

Kryddor som ar bra for Vata kroppstyp
« Spiskummin

+ Ingefdra

« Gurkmeja

« Bockhornsklover
« Rarorsocker

+ Hing

+ Koriander

- Fankal

+ Spiskummin
« Raroérsocker
« Kardemumma
« Gurkmeja

+ Ceylon kanel
+ Ingefdra

@ Kryddor som ar bra for Pitta kroppstyp

+ Ingefdra

« Koriander

+ Svartpeppar
« Raroérsocker

« Gurkmeja

+ Ceylon kanel
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@ Kryddor som ar bra for Kapha kroppstyp



Fler recept i Ayurvedisk vegetarisk kokbok

Att leva enligt Ayurveda har genom denna bok blivit enklare och
godare. En kokbok som inte bara handlar om goda och nyttiga
7% 4 ayurvediska recept, har ges dven
en lattillganglig introduktion till
den urgamla laran och anpassade
recept som balanserar de olika
kroppstyperna.

Boken beskriver grundligt hur
doshorna (Vata, Pitta, Kapha) kommer
ur balans och hur du kan balansera
dessa.

Ayurveda uppmuntrar till att ata farsk
mat och med hjalp av denna bok kan
du enkelt laga mat fran grunden som
ar bade narande och renande. Recepten innehaller endast ravaror i
sin naturliga form, ingredienser som vi oftast har hemma. Ratterna ar
lattlagade och passar bade for nyborjare och avancerade.

Boken ar skriven av Ruthi Offenbach Ljungsberg som varit med och
startat och driver Veda Lila sedan 1987.
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