KURKUMAS TTALOK )
Bof i

Roboralo ital

Hozzavalok:

e 1tedskanal kurkuma

e cCsipet gyombeér

o fél kiskanal (kk) fahéj

o fél kk 6rolt szegflszeg

e 1szem bors

e 1szem zold kardamom frissen
6rolt magja (mozsarban zuzd
0ssze, vagy vegyél 6rolt
kardamomot)

e Kkis hidegen sajtolt bio olaj
(kokuszolaj) vagy ghi

e 1kis kanal méz

e gabona- vagy magtej

Elkészitése:
Dolgozd éssze az alapanyagokat

Majd ontsd fel valamilyen
gabona- vagy magtejjel.

HORMONHARMONIA

Kurkuma latte

Hozzavalok:

1 bdgre kesudiotej
2 tedskanal kurkuma

1 tedskanal méz

1 csipet frissen 6rolt bors
Elkészitése:

Aztass 2 6ran at maroknyi
kesudiodt. Majd szard le, oblitsd at
és ontsd fel 1 bogre tiszta vizzel és

botmixerrel készits tejet belble.
Tedd a kurkumat, a mézet és a
borsot egy csészébe.
Melegitsd fel langyosra a kesudio
tejet, ontsd ki egy részét egy
csészébe és keverd
csomomentesre a flszerekkel,
majd dntsd hozza a tobbi tejet is.
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HORMONHARMONIA

Hozzavalok

1 teaskanal az Arany pasztabol:
1/2 csésze bio kurkuma por
1 csésze viz
1,5 tedskanal fekete bors

e 5evékanal szUz kdkuszolaj
vagy ghi

e 2 csésze kokusztej

o Nyers méz (vagy stevia) izlés
szerint (opcionalis)

o 1/8 tedskanal vanilia
(opcionalis)

e Fahéj (opcionalis)

A NOK ELTTRTE
- A KURKUMA, MASIK NEVEN AZ INDIAT SAFRANY E6Y MELEGITO
FisIe. -

- A HAGYOMANYOS KINAT GYOGYASZAT SZERINT - AHOL
EVSZAZADOK GTA HASZNALJAK — A MELEGTTO FSZEREK SEGITENEK
KIOZNT A STERVEKBOL A FELESLEGES NEDVESSEGET. -

- A STARATABB ES MELEGEBB BELSG KURNYEZET ENERGETIKATLAG
TAMOGATO A SZAPORTTOSZERVEK SZAMARA -

Elkészités

1. Arany paszta(két heti adag): egy

rozsdamentes acél edényben a vizet, a
kurkumat és a fekete borsot addig f6zd
kevergetve, amig vastag pasztat képez,
ez kb. 7-10 perc. Vedd le az edényt a
tdzhelyrdl, és adj hozza szUlz
kokuszolajat vagy ghit, egy habverdvel
dolgozd at, hogy teljesen homogén
elegyet kapj.

2.Zarhato tetejd Uvegedényben

tarolhatod a pasztat a hdtében két
hétig.

3.Hasznald ezt a pasztat az Arany tej

elkészitéséhez!

4 A tej készitéséhez egy rozsdamentes

acél edényben 6vatosan melegits fel 2
csésze tejet 1teaskanal arany pasztaval,
csomomentesre keverd at egy habver6
segitségével.

5.Adhatsz hozza vaniliat, mézet és fahéjat.
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