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Golden Milk - Ayurvedische
Gewilirzmilch

Zutaten Paste

1 Knolle(n) frischer Kurkuma (oder 2 zusatzliche TL gemahlener
Kurkuma)

5 Stiick(e) Kurkuma Kapseln (einfach aufziehen)

3 glngwer

1 Prise(n) Pfeffer

1 Prise(n) Muskatnuss

0.5 Teeloffel Zimt

0.5 Teeloffel Kardamom

1 Teeloffel Kokosol

2 Essloffel Wasser

Kokosblitenzucker nach Belieben

Zutaten zur Herstellung der Golden Milk

800 ml Pflanzendrink
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Zubereitung Paste

Schéle die Kurkuma und den Ingwer und reibe sie fein.

Schmilz das Kokosol in einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze und

roste Kurkuma, Ingwer und die gemahlene Kurkuma leicht an.

Gib die restlichen Zutaten fiir die Paste hinzu und vermenge alles
sorgfaltig, bis eine Paste entstanden ist. Diese halt sich im

Kiuhlschrank ca. 1-2 Wochen.

Zubereitung Golden Milk

Fur eine Tasse Golden Milk erwdrmst du 200 ml Pflanzendrink und

rihrst 1 TL der Paste ein.

GieRe die Kurkuma Latte durch ein feines Sieb in eine Tasse ab.
Wenn du mochtest kannst du sie noch nach deinem Geschmack

stiiRen und mit ein wenig gemahlener Kurkuma bestreuen.



