
scoprite le meraviglie della curcuma 
con tante ricette: dalle tisane agli 
smoothies, fino alle zuppe.
•  Oltre 65 giallissime ricette con la curcuma,  

ricche di colore e di sapore.

•  Una vasta gamma di ricette per il “latte d’oro”,  
tutte da provare per tonificare corpo e spirito.

•  Zuppe saporite e nutrienti per includere questa spezia 
miracolosa nella vostra alimentazione quotidiana.

•  Smoothies deliziosi di frutta e verdura per rendere la 
colazione sana ed equilibrata.
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34 Carote e cannella
36 Curcuma tonificante
38 Mela, sedano e patate dolci
40 Pera e banana
42 Canapa e mango 
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 e lenticchie
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IngredIentI

300 ml di latte di mandorla • 1 banana sbucciata • ½ avocado denocciolato 
e sbucciato • 2,5 cm di curcuma fresca, pelata e grattugiata o 1 cucchiaino di 

curcuma in polvere • 1 cucchiaino di cannella • 1 cucchiaino di burro di mandorle
1 cucchiaino di semi di zucca • 1 pizzico di pepe nero macinato al momento

CurCuma proteiCa
Per 1 persona  – Preparazione: 5 minuti
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Questo smoothie contiene grandi quantità di omega 3 e vitamine E, K e C.

RP   Rigenera la pelle  O   Fortifica le ossa  M    Fonte di minerali

Frullate tutti gli ingredienti fino a ottenere una consistenza liscia.
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Per 1 persona  – Preparazione: 3 minuti  – Cottura: 6 minuti

IngredIentI

250 ml di bevanda di avena • 1 cucchiaino di curcuma in polvere
1 cucchiaio di miele • ½ cucchiaio di olio di cocco

1 pizzico di pepe nero macinato al momento

Latte d’oro con avena e curcuma
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L   Lenitivo  AI   Antinfiammatorio  I    Immunostimolante

La bevanda di avena è una buona fonte di vitamine, in particolare  
B, E e A, e di acido folico.

Scaldate gli ingredienti in una casseruola a fuoco medio per 6 minuti,  
sempre mescolando e senza arrivare all’ebollizione. Servite.
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Per 2 persone  – Preparazione: 5 minuti  – Cottura: 25 minuti

IngredIentI

250 g di barbabietola cruda pelata e tritata • 1 carota pelata e tritata 
100 g di patata sbucciata e tagliata a dadini • 1 cipolla bianca tritata 

500 ml di brodo vegetale • 1 spicchio d’aglio grattugiato 
1 cm di curcuma fresca, pelata e grattugiata o ½ cucchiaino di curcuma in polvere 

1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva • 2 foglie di alloro • 2 rametti di timo 
sale • pepe nero macinato al momento

Passato di carote e barbabietola
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V   Fonte di vitamine  M   Fonte di minerali  I   Immunostimolante

La barbabietola è una grande fonte di ferro e di folati  
e contribuisce a ridurre la pressione arteriosa. 

Rosolate la cipolla nell’olio per 5 minuti. Aggiungete l’aglio e la curcuma e rosolate 
ancora per 1 minuto. Incorporate la barbabietola, la carota e la patata e proseguite 
la cottura per altri 3 minuti. Unite il brodo, l’alloro e il timo. Portate a ebollizione, 

coprite e fate sobbollire fino a quando la barbabietola non è cotta. Frullate fino 
a ottenere una consistenza liscia. Regolate di sale e pepe.
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