YOGA-RAWFOOD-VANDRING

Guldmiolk

Sa har gor du:
2 dl vegetabilisk mjolk
1 tsk gurkmeja
' tsk kanel (gdrna Ceylonkanel)
1 tsk kokosolja
Vs kryddmatt cayennpeppar mald
Y4 kryddmatt svartpeppar mald

1 tsk honung om du saknar s6ttman

blanda alla ingredienser i en kastrull
si bl | vdrm pa svag varme 1 10-15 min
Guldmjolken bestar av gurkmeja som har en

antiinflammatorisk formaga genom ett &mne som heter

curcamin. For att frigdra curcaminet behdver man tillsdtta fett DNyt e eleit fodal sl clelaen,
och svartpeppar. Det sdgs att Guldmjolk forebygger och

forhindrar en rad inflammatoriska processer i kroppen, och

dessa processer dr grunden till manga av vara folksjukdomar. I

vilket fall som helst sa mar jag valdigt bra av att dricka

guldmjolk. Ibland tar jag det till frukost eller till kvallen

Visste du att det Fo6lj med oss pa en
sdgs att guldmjolk | resa till Nerja och
far dig att sova lar dig mer om
battrel hélsosam mat.

Jag Onskar dig en riktigt trevlig sommar!
Ingrid Wikstrom




