: Dieses warmendes
i Elixier aus der
ayurvedischen

Goldene e
Milch mit smends Gewir
Kurkuma

i S Schritt 1:
Pilanzenmilch i einem Kieinen Topf
N Qe erhitzen, aber nicht zum Kochen
Zutaten: iR
© 1 UCEED Schritt 2:

Pflanzenmilch (z

Kurkuma, Zimt, Ingwer und
8. Mandel- oder "

schwarzen Pfeffer in die Milch
einrihren.

% TL Zimt
« % TL Ingwer

« 1 Prise schwarzer
Preffer

1 TL Kokoss!

« 1 TL Jaggery oder
Honig

Nach Wunsch Kokosdl 0nd

Ahornsirup oder Honig hinzugeben

Schritt 5:

Vom Herd nehmen und in eine Tasse gieBen.
Warm genieBen und die heilende Wirkung spiren



WISSENSCHAFTLICHER e
FUN FACT:

Kurkuma enthait Curcumin, einen stark
antioxidativen und entziindungshemmenden
Wirkstoff

fromie mit schwarzem Pfeffer wird die
keit des Curcumins um bis zu
Zo0% L

Diese Wirkung unterstitzt das Immunsystem,
wirkt entgiftend und kann sogar
entziindungsbedingte Schmerzen lindern

spirituelle Perspektive:

\m Ayurveda wid Kurkuma s hfiges Gevr btrach
e hoigung und sptules Wachstum fordet. Die oldene
e efindet ch it deiner inneren Mite und untersttzt die
Harmone zwischen Korper und Geist

Verwendungstipp:
Genife diegoldene Mich am Aben

sen oder morgens men,
eignet ich auch hervorragend s S tttung s Medhaion und

deinen Tag wohituend

sanfen Start. Sie

Lesen der Bibel

Inspirationszitat:

Jede Zutat st e Geschenk derGotts,das uns Enegie,Helling und

Ve mmmww 255 die goldene Mich deine Bricke 2ut

neren Ru




