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Farsgryta med bénor

Tar ca. 30-40 minuter fran start (forutom bénorna)

Bonorna har du redan klara i kylen eller kokar enligt receptet
under Tillbehor.

-Skar upp vitkal, zucchini och morot i bitar. Angkoka dem i ca. 10-15
minuter. Lagg forst i morotterna da dem tar langst tid. Ha Biofood
buljong eller Herbamaresalt i angvattnet.

-Koka upp t.ex. kikartspasta i buljong.

-Skar upp gul l6k som du steker i kokosfett med en pressad farsk vitlok.
Stek sedan upp 3-400 gram valfri fars ihop med |oken.

-Hall 6ver ett paket ekologiska krossade tomater och 1d| kokosgradde.

Om du har kokat bénor sa sparar du aven kokvattnet som du anvander
har genom att halla 2dl i grytan ihop med valfri mangd bonor.

Krydda med cayennepappar, vitlokspulver, Herbamare salt och
spiskummin.

-Lat allt sta och puttra tills gronsakerna ar klara i angkokningen.
-Gronsakerna haller du sedan ner i grytan och ror om ordentligt och
|later allt puttra nagra minuter (max 2-3:an pad spisen).

-Stang av varmen. Pressa ner 1-2 vitloksklyftor till.

Overkurs: Blanda 1d! ljummet vatten med 1msk Kuzu, 1msk Tamarisas
och 1tsk Umeboshi. Lat det sta en stund tills de har borjat 16sas upp.
Ror runt ordentligt tills allt ar upplost i vatskan. Hall pa detta i grytan
precis innan du ska servera och ror om ordentligt.

-Servera med farska radisor och syrad Kimchi.




