Paste

1 EL Kurkuma, gerieben

1 cm Ingwer, gerieben

1TL Ceylon-Zimt, gemahlen
1 Msp. schwarzer Pfeffer

3 Kardamomkapseln

1 TL Kokosol oder Ghee

100 ml Wasser

Goldene Milch

1 Tasse Pflanzenmilch
1/2 -1 TL von der Paste
Kokoszucker o. Honig

1. Fett in einem Topf erhitzen.
Kardamom, Kurkuma und
Ingwer darin rosten, danach
die anderen Gewlrze zugeben
und unter RUhren kurz rosten.
2. Wasser zugeben und rihren
bis eine samige Paste entsteht.
3.1/2 -1 TL der Paste mit Milch
aufkochen und danach in eine
Tasse fullen.

4. Nach Bedarf mit Honig oder
Kokoszucker suf3en.



Im Ayurveda gilt Kurkuma als ausgleichend auf alle drei Doshas - Vata, Pitta und
Kapha - und starkt Agni, das Verdauungsfeuer. Wir wissen heute, dass Uber 80 % des
Immunsystems im Verdauungstrakt lokalisiert sind.

Die immunstimulierende Wirkung von Kurkuma kannst du dir in Form von Goldener
Milch zu Nutze machen. Goldene Milch ist ein traditionelles ayurvedisches Rezept,
welches aufgrund des Kurkumas entsprechende Wirkungen entfalten kann:

- entzindungshemmend & antioxidativ (schutzt vor Zellschaden)

- starkend auf die Immunabwehr und erkaltungsvorbeugend

- regt die Leberfunktion an und unterstutzt den Korper bei der Verdauung.

In Kombination mit den anderen Zutaten entfaltet die Milch ihre volle Wirkung.
Insbesondere der schwarze Pfeffer sorgt dafur, dass der aktive Wirkstoff des Kurkuma,
Curcumin genannt, vom Korper aufgenommen werden kann. Die Paste aus meinem
Rezept halt sich nach Herstellung fur einige Tage im Kuhlschrank.

Wenn du die Milch mit etwas Honig suBt, dann solltest du diesen erst zugeben, wenn
die Milch Trinktemperatur hat, da Honig, der tGber 40°C erhitzt wird im Ayurveda als
toxisch gilt. Aus ernahrungswissenschaftlicher Perspektive verliert er dadurch seine
gesunden Inhaltsstoffe. Honig enthalt namlich entziindungshemmende Enzyme,

bioaktive Stoffe und Antioxidantien und wirkt antibakteriell & antientztindlich.

Bleib gesund und pass auf dich auf!
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Yorbusa & #W
Die Wirkung von Kurkuma
und Honig kannst du dir auch
in Form einer Kurkuma-Honig
Paste bei Entziundungen des
Rachen-Raums (viral oder
bakteriell bedingt) zu Nutze
machen:

o 1Teeloffel Kurkuma-Pulver
» 1 Essloffel Honig

1 Prise Pfeffer

Zutaten in einer halben Tasse
lauwarmem Wasser auflosen
und in kleinen Schlucken
trinken.

Ein bis zweimal taglich

anwenden.

—__  _———




