TROTT TROTS “BRA PROVER” ?

RECEPT

BENBULJONG

For skoldkortelhdlsa,
maghdlsa & autoimmunkost

Benbuljong ar ett enkelt satt att fa in mer
gelatin, aminosyror och naring fran riktig
mat. Jag gor en stoérre sats och anvander
den bade som varm dryck och som bas i
grytor och soppor.

INGREDIENSER

*1kg margben

*1kg oxsvans

* 500 g kycklingvingar
*1gullok

* 2 moroétter

* 2 selleristjalkar

« 2 vitloksklyftor

* 1msk appelcidervinager
2 lagerblad

* vatten

« salt + peppar

GOR SA HAR
Rosta benen i 225°C ca 25-30 min.

Lagg allt i en gryta, tack med vatten och
1&t sjuda forsiktigt i 12-24 timmar.

Sila, kyl och férvara i kyl eller frys.

SA ANVANDER JAG DEN

Dricker varm eller anvander som bas i
soppor, grytor och saser.

Viktigt: Endast for inspiration och utbildning.
Radgor med din huslakare vid sjukdom,
graviditet, medicinering eller osakerhet.

SUSI LILJEKVIST

GELATIN, AMINOSYROR OCH
MAGHALSA

Nar ben och bindvav far sjuda
lange bildas gelatin och
buljongen far aminosyror som
glycin och prolin. Fér mig ar
benbuljong ett enkelt satt att fa
in mer proteinrik naring och
vatska i vardagen och den
passar fint i en autoimmun kost
med fokus pa maghalsa och
skoldkortelhalsa.
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