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Vyzkousejte zlaté mléko - tajny indonesky
recept na kasel a nachlazeni

Hlavni ingredienci zlatého mléka je kurkuma. Nejlepsi je samozrejmé
Cerstva, ale pokud ji nesezenete, pouzijte alespon susenou kurkumu.
Kravské mléko...

SlySeli jste uz o zlatém mléku? Tento recept pochazi z Indonésie a jeho hlavni prisadou je
kurkuma. Ta ma antioxidacni, hojivé a regenerujici ucinky, a tak je zlaté mléko idealnim
partakem pri boji s nachlazenim a chripkou. Vyzkousejte ho!

Zlaté mléko budete mit hotové do 10 minut véetné pripravy. Pit ho muzete jak pri samotnych
obtizich pri nachlazeni, tak na chut a na prubéznou imunitu. Zlaté mléko se vyrabi z kurkumy,
pepre, skorice, masla a mléka. A pravé na prvni tri ingredience a jejich uéinky se praveé ted
podivame.

KURKUMA

Kurkumé se nékdy rika zlaty zazvor a péstuje se v Asii, Peru nebo Australii. Roste na keri zvany
kurkumovnik (Curcuma longa) a pouziva se jak pri vareni, tak v tradicnim 1écitelstvi.

Hlavni slozkou kurkumy je kurkumin, ktery se radi do skupiny kurkuminoida. Kurkuma je silny
antioxidant, ktery Cisti a dezinfikuje télo. Kromé toho mé protirakovinové ucinky, dokaze 1écCit
Alzheimerovu chorobu a pouziva se i pri 1écbé mozkovych prihod. Jeji dalsi skvélé vlastnosti si
prectéte TADY.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/rozvoj-osobnosti/kurkuma-zazracne-koreni-s-obdivuhodnymi-ucinky-na-zdravi
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/academy/alzheimerova-choroba
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/rozvoj-osobnosti/kurkuma-zazracne-koreni-s-obdivuhodnymi-ucinky-na-zdravi

KAJENSKY PEPR

Ackoliv se kajensky pepr jmenuje pepr, ve skutecnosti se jedna o palivé papricky odrudy Cayenne.
Ty se susi a nasledné melou a prodavaji jako kajensky pepr. Uziti je vhodné pri obtizich s krecovymi
zilami, omrzlinami nebo na usazovani hlenu.

SKORICE

Skotici pouzivali jiz stafi Rekové a Egyptané a je povaZovana za zazracné koreni. Jejim nositelem
je skoricovnik, ktery roste v Asii. Skorice se sklizi tak, Zze se odlupuje kura stromu a nechava se
ususit. Skorice jako 1ék poméha pro lepsi traveni, pri nachlazeni, nevolnosti nebo jinych slabostech.

Zlaté mléko - recept

Hlavni ingredienci zlatého mléka je kurkuma. Nejlepsi je samozrejmé cerstva, ale pokud ji
nesezenete, pouzijte alespon susenou kurkumu. Kravské mléko se nedoporucuje pit pri
nachlazeni, protoze podporuje hleny a znesnadnuje vykaslavani. Nejlepsi proto bude domaci
mandlové mléko, které si mizete udélat podle receptu TADY. Pokud ale nejste nachlazeni a zlaté
mléko si pripravujete jen tak na chut, s klidem pouzijte kravské mléko.

Co budete potrebovat?

« Spalicek cerstvé kurkumy / 2 1zicky susené kurkumy
500 ml mléka

1 svitek skorice

Spetka kajenského nebo cerného pepre

2 1zice masla

Postup

Cerstvou kurkumu si nakrajejte nadrobno nebo nastrouhejte na struhadle a vloZte do hrnce. Pridejte
skorici, kajensky nebo Cerny pepr, mléko a kratce povarte (zhruba 3 - 5 minut). Poté v mléce
rozmichejte maslo, vSe precedte, nechte chvili zchladnout a osladte medem.

(]
Nejcasteéjsi otazky o zlatém mléku?
Proc se zlaté mléko musi varit?

Hlavni ingredienci zlatého mléka je kurkuma. Hlavni slozkou kurkumy je kurkumin. Aby se
kurkumin dostal do téla a vstrebal se, je treba ho nejprve povarit. Proto se vari i zlaté mléko.

Proc¢ se do mléka pridava maslo?

Kurkumin je rozpustny v tucich, proto by se vzdy mél konzumovat s néjakym tukem. A protoze
kombinace mléka nejlépe chutnd s maslem, pridava se do zlatého mléka pravé maslo. Vyzkouset
muzete ale treba i mandlovy olej nebo kokosovy olej, ktery bude také skvély.

Proc se do mléka pridava kajensky pepr?

Pepr zajistuje lepsi vstrebatelnost kurkuminu do téla, proto se kurkuma obvykle objevuje v


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/skorice-jako-lek-i-oblibene-koreni
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/recepty/domaci-mandlove-mleko

receptech bok po boku pepre.
Mohou mléko pit i déti?

Ano, zlaté mléko mohou pit i déti. Pozor ale na jejich vék. Malym détem se nedoporucuje
konzumace koreni (kurkuma, pepr, skorice).

Jaka je doporucena denni davka?

Doporucend denni dévka je asi hrnek mléka. Pokud byste méli pochybnosti, je lepsi poradit se s
lékarem.

Zlaté mléko - ucinky
Zlaté mléko ma plno pozitivnich u¢inkd. PrinaSime vam 5 davodu, proc je dobré, zlaté mléko pit.

e Védecké studie potvrdily, Ze kurkuma pusobi jako antidepresivum. Piti zlatého mléka proto
zlepSuje naladu.

e Kurkuma mé blahodarny vliv na ¢innost mozku.

e Kurkumin ma protinadorové ucinky.

* Zlaté mléko je lehké, dobre stravitelné a vyborné na chut.

e Pomdaha se spankovymi obtizemi.

Znate zlaté mléko a mate ho radi? Dejte nam védét do komentaru.



