Ayurvedischer Gewiirz-Kakao (fiir 2 Personen)

Zutaten:

500 ml Milch (Kuhmilch oder Pflanzenmilch)
1,5 EL ungesiiBtes Kakaopulver

1 Zimtstange oder 2> TL Zimtpulver

4 griine Kardamomkapseln, leicht angedrickt
2-3 diinne Scheiben frischer Ingwer oder

Ya TL Ingwer-Pulver

1 Prise Muskat

1 Prise schwarzer Pfeffer

1 TL Ghee (optional, besonders ojas-starkend)

SiBe nach Geschmack: Honig (erst spater
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zugeben), Jaggery oder Kokosblitenzucker

Schritt-flir-Schritt

1. Milch in einem kleinen Topf langsam erhitzen, aber nicht zum Kochen bringen.

2. Zimt, Kardamom, Ingwer, Muskat und Pfeffer einriihren. Die Mischung 5-7 Minuten bei niedriger Hitze sanft
kodcheln lassen.

3. Kakaopulver einstreuen und gut verrihren, bis es sich vollstédndig aufgeldst hat.

4. Topf vom Herd nehmen und 2 Minuten ruhen lassen, damit die Aromen sich verbinden.

5. Verfeinern: Optional 1 TL Ghee einriihren. Wenn du mit Honig siiBen mdchtest, warte, bis der Kakao unter
40 °C abgekihlt ist.

6. Servieren

In zwei Tassen fiillen und warm genieBen - am besten in ruhiger, entspannter Atmosphare.
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