GOLDEN MILK
Il latte d'oro

Preparazione della pasta di curcuma

acqua 120 ¢
polvere di curcuma bio 50 g

In un pentolino, scaldare 1'acqua con la
polvere di curcuma e 1/2 cucchiaino di pepe
nero fino ad ottenere un composto liscio e
morbido che, una volta raffreddato si
conserva in frigorifero per 1 mese in un
vasetto di vetro ben chiuso.

Preaparazione del Golden Milk

Scaldare una tazza dilatte a piacere
(vaccino o vegetale senza zuccheri)
aggiungendo 1 cucchiaino di pasta di
curcuma, 1 cucchiaino di miele e 1 cucchiaino
diolio EVO, o di mandorle o di cocco o ghee.
Far sciogliere bene senza portare ad
ebollizione. Aggiungere a piacere 1
cucchiaino di cannella o zenzero in polvere.
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