Min basta BENBROSK/MARG BULIONG

1 stor eko kyckling eller 2 kg margben fr vilt, not (grasbetande). Garna leder och fotter.
Tack med helst filtrerat vatten ca 3-4 lit.

2 msk havssalt

%-1 dl ofiltrerad dppelcidervinager

2 stora l6kar

3 vitloksklyftor

3 mordtter

4 selleristjalkar

1 msk ghee (férhojer smaken och ar ldkande, men an uteslutas)
10 svartpepparkorn

5 kryddnejlika (bra mot parasiter)

Smaksatt ev med timjan eller rosmarin.

Skolj av benen och lagg dem i en stor gryta. Hall 6ver vatten, salt och dppelcidervinager. Lat sta ca 1
tim for att hjalpa mineralerna slappa benen. Koka upp langsamt. Skumma och satt pa l1ag varme. Lagg
i gronsakerna och kryddor och ghee, 13t koka 12-48 timmar, gérna i slowcooker. Jag brukar rensa
kottet fran kycklingen efter ca 1 timme for att dta det och lagger tillbaka ben, brosk for att fortsatta
kokas ur. N6t och vilt tar langre tid medan kyckling kan ha lite kortare koktid. Sila och lat den svalna.
Den kan bevaras flera dagar i kylen, men férvara den gérna portionspackat i frysen. Langkok och
annat som star lange bildar mer histamin vilket dr onddigt att 6ka pa. Fettet som bildas ovanpa efter
det svalnat kan anvadndas att steka i annars kan ocksa djuren fa det.

Overallt hors idag hilsomedvetna manniskor tala sig varma om benmérgsbuljongens helande
egenskaper. Genom att dricka en kopp om dagen kan man fa starkare ben och leder, friskare
mage, battre syn och ungdomligare hy, for att bara ndmna nagra av de positiva halsoeffekterna.
Att det blivit sd populart beror pa att den innehaller mangder av nyttiga dmnen sdsom
vitaminer, mineraler, antioxidanter, olika anti-inflammatoriska &mnen, och inte minst, kollagen.
Man skulle kunna siga att det ar en slags supermat for kroppen, och det visste man forr.



