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2 EL Basmatireis

2 EL gelbe halbierte Mungbohnen oder Rote Linsen
e 0,6 | Wasser
e 1-2 TL Vata, Pitta oder Kapha Churna

e Steinsalz nach Geschmack

e ca. eine kleine Handvoll Krauter

e Reis, Mungbohnen und Wasser ca. 1 Stunde lang leicht kdcheln lassen.

e 1-2 TL Churna beimengen und zum Schluss salzen.

e Sollten Sie kein Churna (Gewurzmischung) haben, verwenden Sie: % TL Gelbwurz,
Y, TL Kreuzkimmel, ¥4 TL Koriander, 1 MSP schwarzer Pfeffer.

e Vor dem Servieren mit den geschnittenen Krautern garnieren.

Ayurveda Kiche, Bahnhofstr. 19, 4910 Ried i.l. ® Tel. 07752/88110 °versand@ayurvedashop.at ® www.haus-der-gesundheit-ried.at/kueche



