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10 tasses environs

20 min

~% LELAITD’OR ¢

Pour la pate au curcuma: Pour réaliser le lait d’or :

—-— 1/ - . -\ ’ A
* tasse de curcuma en poudre. - Ta2cuil. & café de pate au curcuma selon'le

- ltasse d'eau. go0t
- ‘cuil. acafé de poivre. - ltasse de lait végétal (lait de coco,

- -
- lcuil. a soupe d’huile de coco. d’amande, d'avoine, etc.)

- Ta2cvil. & café de miel ou de sirop d'érable

Préparation de la pate oniegolt
au curcuma : - e la cannelle ou de la vanille selon le gou

Dans une casserole :

(optionnel)

1. Mettre l'eau + le curcuma + le poivre, mélanger et . N N ,
faire chauffer sur feu doux, sans faire bouillir et en Pl‘epd I'Cl'|'lon d U Iq |1' d or:

tournant en permanence avec une cuillere,

—

pendant 3 & & minutes Mettre 1ou 2 cuilleres de pate au curcuma

X . A dans une tasse.
2. Le mélange doit se transformer en une pate

R 2. Faire chauffer le lait végétal. Quand il est
onctueuse (un peu comme une créme).

. , chaud, le verser sur la pate de curcuma tout
3. Sortir du feu et dans le mélange encore chaud, ’ P

. . en remuant.
ajouter I'huile de coco.

4, Mettre la pate dans un bocal hermétique au frigo. 3. Ajouter, selon votre goit, de la cannelle et/ou

Cefte péte se conserVEGUNTGIS PENUGRRS de la vanille, du miel ou du sirop d’érable.

semaines. 4. Votre boisson est préte !
Remarque : si vous présentez des problemes digestifs
du type brilures d'estomac, diminuez la quantité de
poivre.

Ce dernier est toutefois nécessaire pour potentialiser

les bienfaits du curcuma.
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