=

HELIFY

Healthy Life For YVoeu

Fardig bonrora

Bra att ha i kylen till varje maltid —tar ca. 1 timme fran start. Fardiga
bonor haller sig i kylen i en glasburk ca. 4 dagar sa darfor kokar man upp
ett storkok sa man alltid har fardiga att dta. Bonor ar billigt, mattande och
supernyttig mat dar det racker att ata 3-4 matskedar per dag. Men om du
har problem med blodsockret eller blir gasig sa ska du givetvis undvika
dem.
Lagg utvalda torkade bonor i blot i en glasburk med lock. Vattnet ska vara
lite varmare an fingervarmt och minst dubbelt sa mycket vatten som
bonor, sa en stor burk. (IKEA har bra).
-T.ex. vita bonor, svarta bonor, blackeye boénor, kikartor,
mungbonor, azukibonor och berlottibénor. (COOP har Kung
Markattas bonsortiment som ar bra. Maxi och Willys har ocksa en
hel del ekologiska.)
-De ska sta i blot i 24 timmar i fingervarmt vatten. Sa lagg dem i
blot nar du borjar laga mat en dag, byt vatten pa morgonen innan
du gar till jobbet sa ar de klara nar du kommer hem och ska laga
mat! Mycket vatten, sa det behovs en stor burk med lock.
-Skolj av dem och koka dem pa mellanvarme i ca. 50min - 1 timme.
-Ror runt i dem varje kvart. Smaka av sa de storsta bonorna ar
genomkokta.
-Krydda vattnet med t.ex. gurkmeja, farsk vitlok, cayennepeppar
och Biofoods buljong nar de ar fardiga.
-Hall inte av allt vatten i vasken om du vill ha dem som en soppa
istallet. Eller spara kokvattnet i kylen och anvand i andra matratter
som grytor och soppor da det innehaller mycket naring.
-Till barnen kan ni kéra dem i mixer sa de blir som bonpuré.

Overkurs: Bldtlagg 3 kvistar Kombualg som du delat i smabitar. Borja koka
bonorna med dem nar ca.30 minuter aterstar av koktiden.




