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Alternativmedizin und gesunder Lebensweise.
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Narayana Verlag ist ein Verlag fir Buicher zu Homdéopathie, Alternativmedizin und gesunder Lebensweise. Wir publizieren Werke von
hochkaratigen innovativen Autoren wie Rosina Sonnenschmidt, Rajan Sankaran, George Vithoulkas, Douglas M. Borland, Jan Scholten,
Frans Kusse, Massimo Mangialavori, Kate Birch, Vaikunthanath Das Kaviraj, Sandra Perko, Ulrich Welte, Patricia Le Roux, Samuel
Hahnemann, Mohinder Singh Jus, Dinesh Chauhan.

Narayana Verlag veranstaltet Homdopathie Seminare. Weltweit bekannte Referenten wie Rosina Sonnenschmidt, Massimo Mangialavori, Jan
Scholten, Rajan Sankaran & Louis Klein begeistern bis zu 300 Teilnehmer
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Gewlirzmilch, VP~
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Friihwinter (Vata-Jahreszeit)

In der trockenen kalten Jahreszeit ist es ratsam, 6fter eine heile Gewlrzmilch zum Frihstlick
oder zwischendurch zu trinken. Sie ,schmiert” die Gelenke (insbesondere Kurkumamilch) und sta-
bilisiert die Schleimhaute. Sie wirkt starkend, angenehm sattigend und erdend/entspannend auf

luftige und hitzige Naturen.

Diese Gewdlirzmilch ist ideal bei degenerativen Kniegelenkserkrankungen wie Arthrose. Man muss
dazu die Kurkumamilch allerdings taglich tiber einen Zeitraum von 40 Tagen trinken.

Zutaten:
0,5 1 frische, nicht
homogenisierte Milch

3 Kardamomkapseln, zerstofSen

oder Kardamompulver
Zimtstange, 3 cm oder
Zimtpulver

3 Nelken

3 schwarze angestofSene
Pfefferkorner

@ 5-10 min

Zubereitung:

Kurkumamilch

Gewlirzmilch

Gewiirztee-Mischungen

Flr Kurkumamilch benétigt man 1 TL Kurkuma auf
0,5 | Milch. Sie muss so lange gekdchelt werden, bis
% der Milch eingekocht ist.

Die Milch unter Riihren zum Kochen bringen, die Ge-
wirze dazugeben und auf kleiner Flamme fiir 5-10
Minuten kécheln lassen. Nach Belieben sii3en.

B e

Vata

Der Vata-Tee besteht aus Nel-
ken, Zimt, Ingwer, Kardamom
und schwarzem Pfeffer.

Auch hier gibt es die Méglich-
keit, eine wirzigere Variante
auszuprobieren. Diese besteht
aus frischem Ingwer, gemah-
lenem Kardamom, Zimtpulver
und Ajwan zu gleichen Teilen.

Pitta

Der gangige Chai zur Besanf-
tigung von Pitta besteht aus
Kardamom, Su3holz, Zimt
und Rosenblattern ungefahr
zu gleichen Teilen.

Eine andere, wiirzigere Varia-
tion ist Cumin, Koriander, Fen-
chel, Rosenblatter und Korian-
derblatter zu gleichen Teilen.

Kapha

Fir Kapha-Typen geeigneter
Tee kann aus Ingwerpulver,
Nelkenpulver, Dillsamen und
Bockshornkleesamen bestehen.

Alle diese Gewlirztees soll-
ten mit kochendem Wasser
Uberbriiht werden und etwa 5
Minuten ziehen.

Beim SuiBen achten Sie bitte
auf ihren Typ.
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Mehr Bicher zu Homdopathie, Alternativmedizin und gesunder Lebensweise
www.narayana-verlag.de
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