1,5 portion Kitchari

1 dl Mungbonor
0,5 dl basmatiris

2 tsk kokosolja

0,25 tsk senapsfron

0,25 tsk hel spiskummin

6 dl vatten

1 dl valfria gronsaker
0,25 tsk mald koriander
0,25 tsk mald spiskummin
0,25 tsk gurkmeja

0,25 tsk ingefara

1 nypa salt

Blotlagg mungdahl och ris 6ver natten. Skolj av blotlaggningsvattnet noggrant.

Fras kokosolja, senapsfron, hel spiskummin i en kastrull i 1-2 min. Tillsatt riset och
mungdahlen och fras tillsammans med kryddorna i ytterligare 1-2 min.

Hall i vatten och koka upp

Nar vattnet har kokat upp, sank varmen till medium/lag och 13t blandningen fortsatta
sjuda med lock pa i cirka 20 min.

Lagg i valfria hackade gronsaker och fortsatt sjuda i ytterligare 20 min.

Lagg i resten av kryddorna och rér om.

Tillsatt salt efter smak.



