MUNGBONSOPPA MED SPENAT

1 1/2 dl gréna mungbdénor (lagg i blét cirka 8 timmar)
1 | vatten

Y5 farsk chili eller % tsk svartpeppar (eller efter smak efter smak)
1/2 tsk gurkmeja

2 tsk ghi eller vegetabilisk olja

1 tsk indisk kummin

1 tsk anis

1 tsk kalonjifron

1 krm hing

2 tsk farsk riven ingefara

1 % tsk salt (eller efter smak)

%-1 tsk agavesirap eller annat sétningsmedel

70 gr spenat

1. Skolj mungbdnorna 3 - 4 ganger.

2. Koka bonorna och ta bort skummet. Tillsatt gurkmejan. Lat mungboénorna koka pa lag varme i 30 -
40 minuter under lock eller tills de &r helt sénderkokta.

3. Varm ghi i en liten kastrull. Hall i kummin, anis och kalonjifron. Nér kryddorna mérknat nagot
tillsatt hing, darefter chilin eller svartpeppar och ingeféran. Hall kryddblandningen i soppan. Tillsatt
den farska spenaten, agavesirap och saltet. Vispa soppan slat eller mixa soppan med en stavmixer.

Nér vi har gigongkurser tillagar jag ofta denna soppa. Det &r en naringsrik och lattsmaélt
soppa. Mungbdnor ar de mest lattsmalta av alla bénsorter. Mungbonor innehaller protein som
kroppen l&tt kan ta upp. Kryddorna gor att bonorna inte blir gasbildande. Gurkmeja har starkt
antiinflammatoriska egenskaper. Ingeféra stimulerar matsmaltningen och ar &ven bra mot
inflammationer och ledbesvar.

Soppan blir god dven med gronkal.



