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GOLDEN MiLK

Ingredienser - Gurkmejapasta GOr sa har - Gurkmejapasta

Y dl gurkmeja, pulver Placera alla ingredienser i en kastrull

1 % dl vatten Koka forsiktigt upp och lat sjuda pa svag

1 nypa svartpeppar varme i 8 minuter. Om det behdvs sa tillsatt
lite vatten.

Ingredienser - F—:-olden milk Anvand denna pasta i Golden Milk eller
Y5-1 tsk gurkmejapasta skéna smoothies

2 dl mjolk (ris, mandel, havremjolk tex) Forvara i kylskapet i 1-2 veckor
1 tsk kokosolja

honung, kanel, kardemumma

GOr sa har - Golden milk

koka upp mjolken forsiktigt. Jag brukar anvanda mig av ris- eller havremjolk.

Ta gurkmejapastan och lagg i kastrullen tillsammans med mjdlken. Rér om och lagg
till lite honung om du vill ha det sétare. Du kan ocksa krydda med kanel och
kardemumma.

Gurkmejans halsoeffekter

Gurkmejan ar en rot som har valdigt bra halsoeffekter:
-Inflammationsdampande

-Bra for matsmaltningen

-Stodjer leverfunktionen och detoxeffekten i kroppen
-Ar renande for blodet

-Ar bra for lederna

-Hjalper till att reglera blodsockernivan
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