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MEDISCHE DISCLAIMER

Alle inhoud van dit boek, inclusief tekst, afbeeldingen, audio, of andere formaten, 
zĳn alleen voor informatieve doeleinden gemaakt. 

De inhoud is niet bedoeld als vervanging van professioneel medisch advies, 
diagnose of behandeling. Win altijd het advies in van uw arts of andere 
gekwalificeerde zorgverlener bĳ vragen over een medische aandoening. Negeer 
nooit professioneel medisch advies of stel het inwinnen ervan nooit uit vanwege 
iets dat u in dit boek hebt gelezen.

Als u denkt dat u een medisch noodgeval heeft, bel dan onmiddellĳk uw arts, 
ga naar de eerste hulp of bel 112.

De auteur of uitgever adviseert of onderschrĳft geen specifieke tests, artsen, 
producten, procedures, meningen of andere informatie die in dit boek wordt 
genoemd. 

Vertrouwen op enige informatie verstrekt door dit boek of de auteurs, werknemers, 
vrĳwilligers, gecontracteerde schrĳvers, of medische professionals die inhoud 
voor publicatie in dit boek presenteren is uitsluitend op eigen risico.
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"Creëer een sterke spĳsvertering en 
verbeter je immuniteit met behulp 
van krachtige oude siddha-veda 

principes om je leven voor altĳd te 
veranderen..."

ZOALS VERTELD AAN DR. NARAM IN NEPAL

DOOR ZĲN MEESTER BABA RAMDASJI, OP 124 JARIGE LEEFTĲD.



VII

GEFELICITEERD!

Alleen al door dit boek open te slaan, laat je zien dat je niet alleen maar een 
stralende gezondheid wilt. Je zoekt naar manieren om dat te bereiken zonder 
het genot van lekker eten te verliezen.

Mungbonen en kruiden zĳn krachtige voedingsbronnen om je lichaam mee te 
ontgiften. Het zou geweldig zĳn om te weten dat je na het lezen van dit boek 
een expert zult worden in het herkennen van bepaalde kruiden die wonderen 
verrichten in je lichaam.

In dit boek heb ik veel smaakvolle recepten verzameld die je genoeg inspiratie 
geven om de 30 dagen detox periode met mungbonen op een plezierige en 
lekkere manier vol te houden.

Maak je geen zorgen als je lĳdt aan een zuivel- of glutenintolerantie, deze 
gemakkelĳke, kleurrĳke en heerlĳke zuivel- en glutenvrĳe recepten helpen je 
om een gezond en uitgebalanceerd dieet te behouden.

Alle ingrediënten die in de recepten worden gebruikt, zĳn op meer dan een paar 
manieren nuttig om je gezondheid terug te krĳgen of te behouden. Verder is er 
een uitleg van veel gezondheidsvoordelen van alle ingrediënten bĳgevoegd, 
om je begrip van wat je eet misschien nog wel duidelijker te maken dan voorheen.

Neem de tĳd om niet alleen de recepten te lezen en te maken, maar ook de 
hoofdstukken, zodat je alle gezondheidsvoordelen leert kennen.

U zult een verbetering van uw gezondheid gaan ervaren wanneer u deze kruiden 
gaat gebruiken in alles wat u in de keuken maakt.

Geniet ervan!

Jennie Blom

Tiel, The Netherlands

Derde druk - Juni 2025



MATERIALEN
VOORBEREIDING EN GEREEDSCHAP:

Snĳplank

Bestekset

Maatlepels en bekers

Groentemesje

Metalen spatel

Tangen

Vergiet

Kaasdoek

VOOR HET MENGEN:

Staafmixer of keukenmachine

Set stapelbare mengkommen 

Garde 

Grote houten lepels en spatel

Rubberen spatel

VOOR KOKEN OP TOPNIVEAU:

Potten en pannen met deksel
Snelkookpan

Waterkoker 

Theepot
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METEN & VERHOUDINGEN

 B o t e r

D r o g e  i n g r e d i ë n t e n

Kop Gram

¼ kopje boter 57 gram

⅓ kopje boter 76 gram

½ kopje boter 113 gram

Een scheutje = 8 druppels = 1⅛ tl 1 tl = 60 druppels

3 el = 15 ml ½ el = 1½ tl

2 el = ⅛ cup 8 el = ½ kopje

4 el = ¼ cup ⅛ kopje = 2 el

¹/6  cup = 2 el + 2 tl ⅓ cup = 5 el + 1 tsp = 80 ml

1 kopje = 250 ml 2 cups = 500 ml

4 kopjes = 950 ml 1 gallon = 16 kopjes

1 ounce = 28.35 gram 1 pound = 453,60 gram

Kop Gram Ounces

⅛ cup  16 g 0.56 oz

¼ cup  32 g 1.13 oz

⅓ cup  43 g  1.50 oz

½ cup  64 g  2.25 oz

⅔ cup  85 g  3.00 oz

¾ cup  96 g  3.38 oz

1 cup 128 g  4.50 oz
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Bloem en meel

Havermout

Suiker

M e l a s s e ,  h o n i n g  e n  s t r o o p

Kop Gram Ounces

2 el 43 g 1.5 oz

¼ kopje 85 g 3 oz

⅓ kopje 113 g 4 oz

½ kopje 170 g 6 oz

⅔ kopje 227 g 8 oz

¾ kopje 255 g 9 oz

1 kopje 340 g 12 oz

Kop Gram Ounces
¼ kopje 21 g .75 oz
⅓ kopje 28 g 1 oz
½ kopje 43 g 1.5 oz
1 kopje 85 g 3 oz

Kop Gram Ounces

2 el 25 g .89 oz

¼ kopje 50 g 1.78 oz

⅓ kopje 67 g 2.37 oz

½ kopje 100 g 3.55 oz

⅔ kopje 134 g 4.73 oz

¾ kopje 150 g 5.3 oz

1 kopje 201 g 7.1 oz

Kop Gram Ounces
¼ kopje 34 g 1.2 oz
⅓ kopje 45 g 1.6 oz
½ kopje 68 g 2.4 oz
1 kopje 136 g 4.8 oz
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Wat zĳn Doshas?
Doshas zijn essentiële vitale energieën die de basis vormen voor elke lichaamsfunctie 
en structuur en bestaan uit 5 elementen: Aarde, water, lucht, ruimte en vuur.

Kapha: een samenstelling van water en aarde, bepaalt de vorm van het 
lichaam, verjonging, stevigheid, energie en immuniteit. Wanneer uit balans, 
voorkomt het lusteloosheid, overmatige groei, obstructies en slĳm. Dit kan 
bĳvoorbeeld tot hartkwalen leiden met stuwing in de slagaders (lipoom, myoom 
etc.).

Vata: wordt gekenmerkt door lucht en ruimte, die het verantwoordelĳk 
maakt voor zaken als mentale processen, emoties, beweging binnen cellen, 
gewrichts- en spierbewegingen, enzovoort. Onbalans kan echter klachten 
veroorzaken zoals trillingen en stĳfheid in de gewrichten, angstgevoelens, 
slaapproblemen, lage energieniveaus en degeneratie. Ook kan een overactieve 
geest ontstaan met eventueel tegelĳkertĳd een gebrek aan concentratie.

Pitta: is een combinatie van vuur en water. Het heeft een belangrĳke rol bĳ 
de spĳsvertering, het metabolisme, absorptie, transformatie en temperaturen in 
het lichaam. Wanneer er een onbalans ontstaat, kan dit leiden tot dispuut tussen 
koppige emotionele reacties, huidproblemen, verhoogde zuurgraad of 
ontstekingsaandoeningen.

FILOSOFIE VAN GENEZING


