Yogiska recept!

Yoga ar inte bara andning, fysiska Ovningar, mantran och meditation —
det gar att inkludera i hela din livsstil. Kost ar en viktig bit inom yogan;
det du stoppar i dig spelar stor roll for ditt vilmaende. Nar man andrar
sin kost behover man inte andra allt pa en gang. Det ar battre att ta sma
steg an att misslyckas pa halva viagen. Inom yogan foresprakas den
vegetariska kosten, vatten som dryck och ett minimumintag av socker,
koffein och alkohol. Dessa produkter viljs bort da de stor nervsystemet,
minskar uthalligheten, bidrar till rastloshet och skapar beroende.

Har kommer nagra yogiska recept som kan hjalpa dig pa vagen mot en
mer harmonisk kropp och friare sinne:

Ingefarste (starker immunforsvaret, bra mot halsont, forkylning och
dalig andedrakt): ingefdra, citron, 1.5 tsk honung, gurkmeja, vatten
Koka bitar av farsk ingefara i vatten ca 10 minuter. Sila vattnet ner i en
kopp. Tillsatt citron, honung och gurkmeja.

Dunderkur vid forkylning:
saften av en grapefrukt, 1 pressad vitloksklyfta, riven ingefdra och
cayennepeppar. Blanda samman i ett glas och drick direkt.

Golden Milk (passar bra pa kvillen da mjolken lugnar nervsystemet
och far dig att slappna av. Gurkmeja ar bra for hud, slemhinnor och stela
leder): 0.5 dl vatten, 0.5 tesked gurkmeja, 2 dl mjolk, 2 tsk mandelolja, 1
tsk honung. Koka upp en kastrull med vatten och gurkmeja och 1at koka
8 minuter. Hall i mjolk och mandelolja och 1at koka upp. Blanda i
honung, kanel och kardemumma (valfritt).



Yogite (renar blodet, bra for nervsystemet, hjalper mot forkylning och
utmattning): 2 liter vatten 20 hela nejlikor 20 hela kardemummakdrnor
20 hela svarta pepparkorn 5 kanelstdanger 1 bit fdrsk ingefdra

Koka upp vattnet, blanda i kryddorna och 1at koka 15-20 minuter. Tillsatt
giarna mjolk/sojamjolk och honung.

Mungbonsgryta (en renande yogisk diet, 4-6 portioner):

2,5 dl mungbonor, hela eller halverade 2,5 dl basmatiris 2 l vatten att
koka bonor och ris i 2 stora lokar 3/4 dl skalad och hackad farsk
ingefdra 8-10 hackade eller pressade vitloksklyftor 2 tsk gurkmeja 1/2
tsk svartpeppar 1 ragad tsk garam masala 1 tsk chilipulver 5 oppnade
kardemummakdrnor eller 1 tsk malen kardemumma olja till stekning
Valfria gronsaker, ex 4-6 potatisar, 1 zucchinin, 1 bukett broccoli

Lagg mungbonorna i blot kvallen innan. Skolj bonor och ris. Koka
bonorna i ca 20 min pa lag viarme, lagg sedan i riset for kokning i 10 min.
Hall av eventuellt vatten. Hacka 16ken, vitloken och ingefaran och stek
dem i oljan tills de ar mjuka. Tillsatt kryddorna, stek ett tag till under
omrorning. Hill i grytan och koka pa svag virme tills allt &r mjukt. At och
njut!

Yogisk Linssoppa (2-3 port.)

2 dl grona linser 8 dl vatten 1 tarning gronsaksbuljong 1 gul lok 1/2
tumldangd farsk ingefdra 2-3 vitloksklyftor ghee eller olivolja 1 tsk
gurkmeja 1msk malen koriander 1 msk garam masala 1 tsk spiskummin
farsk koriander

Linserna kan laggas i blot over natten, men det ar inte nodvandigt. Koka

linserna i vatten med buljongtarning pa lag viarme i ca 20 min. Ta bort
skummet som bildas pa ytan. Hacka lok, vitlok och ingefara (eller kor i
mixer). Hall ghee (renat smor) eller olivolja i en stekpanna och stek
blandningen i ca 10 min. Blanda i de 6vriga kryddorna och lat steka
nagra minuter till. Blanda ner kryddblandningen i soppan och 1at koka en
stund till. Hacka farsk koriander och stro pa soppan. Yogisk linssoppa
innehaller den energigivande och starkande kryddblandningen trinity
roots (treenighetens rotter — 1ok, vitlok och ingefara). Gurkmeja ar bra
for huden, slemhinnorna och lederna. Spiskummin driver ut gaser ur
magen och ar bra for matsmaltningen. Linser innehéller protein, fibrer,
B-vitaminer, jarn och zink.



