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Was ist Goldene Milch?

Mon, 10/15/2018 - 10:23
Essen, Trinken und Genuss - hitten Sie's gewusst?

Goldene Milch wird immer beliebter. Im Internet sind zahlreiche Rezepte und Tipps zu finden,
Naturkostladen bieten fertige GewUrzmischungen an. Das Rezept fur Goldene Milch stammt aus der
ayurvedischen Kuche und hat eine jahrhundertalte Tradition. FUr die Zubereitung nach Ayurveda wird
aus Wasser und gemahlenem Kurkumapulver eine Kurkuma-Paste gekocht. Ein Teeloffel oder ein
Essloffel dieser Paste wird dann mit Milch oder veganen Milchersatzgetranken und Ingwer erwarmt,
mit weiteren GewUrzen wie Muskatnuss, Pfeffer und Zimt abgerundet und nach Belieben gesuf3t. Fur
die schnelle Zubereitung wird einfach die fertige GewUrzmischung in die hei3e Milch eingeruhrt.

Der Goldenen Milch werden zahlreiche gesundheitsfordernde Eigenschaften nachgesagt. Kurkuma,
das Hauptgewdurz, ist bekannt dafur, Verdauungsbeschwerden zu lindern beziehungsweise diesen
bereits vorzubeugen. Die Pflanze gehért zu den Ingwergewachsen. Typisch fur Kurkumapulver ist die
kraftige gelbe Farbe, dank des Farbstoffs Curcumin.
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