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Yoga & Ayurveda Health

»YAH« vzw

Basis Formules voor
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i Ayurvedisch koken
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BASISFORMULE 1
( 4 personen)
1 spl. VETSTOF
(olie, botervet)
1 a2rodechili's
1 spl. komijnzaad
[ 1 kop geweekte rijst geweekte lichtverteerbare licht verteerbare groente }
peulvruchten en/of noten

[ heet water J

eventueel bladkruiden:

o fenegriekblad (geweekt)
o dillentoppen

e Provencaalse kruiden

=)

[ RIJST / GROENTE - GERECHT ]

een alternatief voor rijst: kook de geweekte rijst met
1 kruidnagel & 2 kfl. gemalen kokos (per persoon)
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