Recette : boissons de saison

sson de Uhiver

Vegan, G bas (si on ne le sucre pas trop ”) . sl

Ingrédicnts ‘pour 2 grandes tasses

. 2-3 gousses de cardamome

. 1 petit morceau de gingembre frais (= 2 cm)

. 1 petit morceau de curcuma frais (= 2 cm)

- 1 petit baton de cannelle

. 2-3 clous de girofle

- Quelques écorces d’orange/citron séchées (optionnel)

. 1c. ac. de beurre de coco (optionnel)

« 20 cL de lait végétal (amande, avoine ou riz) (optionnel)

. 1c. ac. de miel (optionnel)

Preparation (15 min dont 5 min d'infusion) REFCPIERNA
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1. C,ouper le gingembre et le curcuma frais en petits bouts Rl =T\ N <
2. Ecraser le baton de cannelle et les gousses de cardamome dans .
un mortier pilon ou a la main éu‘%‘“'
3.Placer ¥2 L d’eau dans une casserole avec le gingembre, le =~

curcuma, la cannelle, la cardamome, les clous de girofle, les
écorces d’agrumes et laisser monter en température jusqu’a
ébullition.
4.Stopper le feu lors de I’ébullition et laisser infuser 2.2 5 min. R
5.Verser dans votre tasse et ajouter éventuellement le beurre de = -
coco, le lait végétal et le miel pour un chai latté végé gourmand. S

Le cha'l' indien est la Iooisson de Hﬁver qui réchauﬁfe en pro{jondeur, 2
soutient notre immunité et nous tonifie avec des épices telles que la - o
canne”e, |e gingemlore et Ie curcuma l Cependant, n’en alousez pas -

trop en soirée a cause de son coté stimulant. P
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