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Leche Dorada

Una opcion para tomar en invierno, ayuda a mejorar la digestion, reducir la
inflamacién, combatir el estrés y la ansiedad, fortalecer el sistema
inmunologico y como apoyo para la salud del corazén y la prevencion de
enfermedades croénicas.

La mezcla de leche y cdrcuma es muy tradicional en la India. Cuando te
hayas familiarizado con estos sabores, intenta aumentar la cantidad de
especias para tomar mucha curcuma en cada vaso.

Si tienes intolerancia a los productos lacteos, puedes prepararla con
cualquier sustituto: leche de almendras, de arroz o de coco, por ejemplo. En
lugar del ghee (mantequilla clarificada) puedes emplear mantequilla o aceite
de coco.

Ingredientes

2 cucharadas soperas de ghee

1 cucharadita de curcuma en polvo

Y2 cucharadita de jengibre en polvo

Una pizca de pimienta negra molida muy fino
2 tazas de leche

1 cucharadita de miel o al gusto (opcional)

Procedimiento

1. Funde el ghee en un cazo pequeno a fuego medio-alto. Ahade las
especias y remueve sin parar durante 30 segundos o hasta que

desprendan aroma.

2. Incorpora la leche y sigue removiendo constantemente hasta que

esté muy caliente.
3. Retira el fuego y anade la miel. Remueve para disolver.

4. Bate el liquido a gran velocidad durante 30 segundos. De este modo
mezcla bien los aceites del ghee y queda una bebida dorada y
espumosa (es imprescindible batirla para que adquiera la
consistencia apropiada).

5. Sirve y disfruta inmediatamente.
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CURCUMA LONGA

Curcuma

Propiedades de la planta: Analgésica, movilizadora de la sangre, colagoga,
antioxidante, astringente, carminativa, antiinflamatoria, hemostatica,
vulneraria, antiespasmaodica.

Usos de la planta: Artritis, digestion, accema, hemorragias, heridas, ulceras,
diarrea, problemas hepaticos, dolor, alzhéimer, resfriados/gripes, cancer,
salud cardiovascular, diabetes tipo 2.

FAMILIA Preparacion de la planta: Especia culinaria, polvo, tintura, infusion.

Zingiberaceas

PARTE UTILIZADA
Rizoma (raiz)

ENERGETICA
Calorifica, secante

SABOR
Picante, amarga
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DESCRIPCION.

En Alquimia de las hierbas la herbalista Rosalee de la Forét ensena a
transformar un gran numero de ingredientes cotidianos en alimentos
y remedios curativos, y explica como beneficiarse de las propiedades
de cada planta para crear tratamientos especificos para uno mismo y
toda la familia.

Muchos de los ingredientes que guardas en tu despensa son un
excelente recurso para tratar resfriados, heridas leves, dolores de
cabeza, trastornos digestivos e incluso el estrés o el insomnio. En
lugar de recurrir sistematicamente a los farmacos para solucionar tus
problemas de salud, este libro te propone decantarte por preparados
caseros sanos y deliciosos.

Nota: Esta receta es de uso tradicional y con fines informativos.
No sustituye la opinion médica profesional.



