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GEHT ES IHREM DARM GUT,
GEHT Es IHNEN GU

Er ist bis zu siebeneinhalb Meter lang und verflgt Uber Und doch wissen wir heute, dass unsere Erndhrung auBerordent-

eine Oberflache von rund 32 m2, genug Platz fur zig Bil- lich kraftvoll ist und wir mit ihr méchtig sind. Damit sind wir es,
lionen Mikroorganismen. Er erndhrt uns und ist eine die entscheiden, was wir in weiterer Zukunft mit unserem
der wichtigsten schitzenden Passagen. Der Darm Koérper vorhaben. Nicht hundertprozentig, aber wir
starkt uns und kommuniziert mit uns. FUr all das beher- verfligen Uber einen relevanten Handlungsspiel-
bergt er unzahlige Mikroben, ihr Zusammenleben raum, mit dem wir Einfluss auf unsere Lebensqua-
und ihre Zusammenstellung entscheiden wesent- litat nehmen kdnnen. Durch eine passende Ernah-
lich, wie fit wir sind, was wir gerne essen und was rungs- und Lebensweise ist es sogar moglich, Gene
wir lieber links liegen lassen. Sie sind es, die kleinen an und auszuschalten — zu unseren Gunsten!
Helfer, die maBgeblich (iber unseren Gesundheitszustand
bestimmen. Zusammen sind sie das Mikrobiom, Der Darm und seine Auswirkungen auf unsere Gene
das unseren Darm besiedelt. Einige Bak- Nach neuesten wissenschaftlichen Er-
terien verstehen sich ausgezeichnet, kenntnissen gibt es bei vielen Er-
schlieBen Freundschaften und bilden krankungen von Kopf bis FuB einen
Kooperativen, andere leben im Zank Zusammenhang mit der Darmge-
miteinander in einer eher ungemutli- sundheit. Psychische Erkrankun-
chen Nachbarschaft. In dieser Hin- gen, wie Depressionen oder Angstst6-
sicht &hneln sie uns, den Wirten, die rungen, Allergien, Hauterkrankungen
sie beherbergen. und entziindliche Verénderungen lassen
sich mit dem Zustand unseres Darms
Viele Erkrankungen haben ihre Ursache in Verbindung bringen. Es stellt sich
im Darm weniger die Frage, welche Erkran-

kungen im Darm begrindet lie-
gen, sondern welche in keinem
nennenswerten Zusammenhang
mit der Verfassung des Darms
stehen!

Darmbakterien sind in der Lage,
sich innerhalb weniger Tage auf
neue Erndhrungsgewohnheiten
einzustellen. Dazu verandern sie
in diesem kurzen Zeitraum ihre
Vorgehensweise und passen den
Verdauungsprozess an die ent-
sprechenden Nahrungsmittel

Nur mit einer gut funktionie-
renden Darmflora und

an. einer gesunden Darm-
funktion kann unser

Summa summarum  funkti- Korper optimal entgiften
onieren sie gut, wir kdnnen uns und Stoffe ausscheiden, die ihm
auf ihre fleiBige Arbeit verlas- sen, bis mittel- oder langfristig schaden.

die finfhundertste Currywurst das Fass zum DafUr braucht er Vitalstoffe und Wasser, die
Uberlaufen bringt. Unser Kérper ist gut darin, zuallererst unseren Verdauungstrakt passie-
schéadliche Prozesse und Substanzen Uber lan- ren. Wenn das mal kein Grund ist, mehr fUr
gere Zeit zu kompensieren. Doch irgendwann sich und die eigene Darmgesundheit zu tun!

funktioniert das nicht mehr. Dann spuren wir die
Folgen jahrelanger Fehlerndhrung. Menschen
mit chronischen entziindlichen Darmerkran-
kungen, wie z. B. Morbus Crohn, sind vermut-
lich schon im Genpool benachteiligt worden.



DER DARM -
UNSER 2. GEHIRN

Ein vollig unterschatztes Organ ist der Darm. Dort
leben zig Millionen Billionen Mikroorganismen, de-
ren Zusammenleben und Zusammenstellung we-
sentlich entscheiden, wie fit wir sind, was wir gerne
essen und was wir lieber links liegen lassen.

Etwa 80 % des Immunsystems stecken
im Darm

Viele Erkrankungen haben ihre Ursache im Darm. Das Im-
munsystem wird maBgeblich von der Zusammensetzung der
Darmflora beeinflusst. Fehlen einige der nutzlichen Bakteri-
enstdmme, kann es dazu kommen, dass das Immunsystem
einige Aktivitaten herunterfahrt, sogar einstellt. Unsere Erméanh-
rung entscheidet, welche Bakterien sich vermehren.,

* Bei einer ungesunden Eméhrung vermehren sich die
schlechten Bakterien und schaffen veranderte Bakterien-
verhaltnisse im Korper.

* Dasselbe passiert bei zu viel Stress oder zu wenig Schlaf,

= In der Folge entstehen Mikroentzindungen im Korper, wo-
durch sich das Immunsystem in dauerhaft erndhter Alarm-
bereitschaft befindet.

Es gibt gute und schlechte Bakterien. Nah-
ren wir die schlechten, z. B. mit Zucker und
lassen die guten verhungern, bilden sich
schédliche Bakterien und Pilze.

Achten Sie auf Inren Saure-Basen-Haushalt — ist dieser
ausgeglichen, haben die guten Bakterien ausreichend
Nahrung und die Darmgesundheit befindet sich im
Gleichgewicht.




Warum ist unser Darm so wichtig fiir unsere Gesundheit?

= Alles, was uns nahrt, geht durch den Darm.

= Nahrungsmittel kbnnen nur dann optimal verwertet wer-
den, wenn es unserem Darm gut geht.

* Der Darm kommuniziert direkt mit unserem Gehim.

* Darmbeschwerden kénnen die Gesundheit im gesamten
Korper beeinflussen.

Ist das Mikrobiom unausgewogen,

konnen Krankheiten entstehen:

= Sie nehmen leichter an Gewicht zu und die Wahrschein-
lichkeit, an Adipositas zu erkranken, steigt. Hier wurden
beispielsweise Zusammenhange mit Firmicutes (Clostridien,
Bacilli), Bacteroides und dem Bifidobacterium gefunden.

= Die Wahrscheinlichkeit, an Krebs zu erkranken, steigt.

= Autoimmunerkrankungen wie Morbus Crohn sind wahr-
scheinlicher.

* EntzUndungen werden beglnstigt. Manche Bakterien wer-
den bei Patienten mit Morbus Crohn vermehrt gefunden (z.
B. AIEC — adharent-invasive E. col).

Magliche Folgen einer gestorten Darmflora und Darmfunktion

konnen beispielsweise sein:

= psychische Erkrankungen wie Depressionen oder Angst-
storungen,

= Allergien,

= Hauterkrankungen,

= Migréne,

* entzUndliche Veranderungen in Gelenken
und Geweben,

Diese Erkrankungen stehen in direktem Zusammenhang
mit einer ,,gestorten” Darmflora:

= Diabetes Typ 1,

= rheumatoide Arthritis,

= Allergien,

= Asthma,

= Morbus Crohn.,



Wenn Gase den Darm aufbldhen

Wahrend unser Darm Nahrung verdaut, entstehen Gase.
Sie entweichen auf ganz nattrliche Weise Uber den After.
Wenn die Gasansammlungen zu grof3 werden, bezeich-
nen wir sie als Blahungen. Selbst wer regelmaBig einen
Blahbauch hat, muss keineswegs eine gestérte Darm-
funktion aufweisen. Bei manchen Menschen allerdings
werden die krampfartigen Beschwerden so stark, dass sie
bis zu den Schultern ausstrahlen kénnen. Manch einer ist
schon einmal wegen Verdachts auf Herzinfarkt untersucht
worden — es stellte sich heraus, dass lediglich Blahungen
die Verursacher der Beschwerden waren.

Wie entstehen Blahungen?

UbermaBige Blahungen kénnen zum Beispiel auf eine
Fehlbesiedelung im Darm hindeuten oder auf eine Nah-
rungsmittelunvertraglichkeit. Auch eine Erkrankung der
Bauchspeicheldrise kénnte eine Ursache sein.

Haufig ist es allerdings noch naheliegender! Zu viel Ein-
fachzucker, Zusatzstoffe, viele Zutaten in Fertiggerichten,
Haltbarmacher — kurzum: Ungesunde Nahrung, mit der
unser Darm so gar nichts anfangen kann, 18sst die Mikro-
ben sich ,fragende Blicke* zuwerfen. Und weil das Essen
SO nicht entsprechend verwertet wird, entstehen zu viele
Gasansammlungen.

Durch zuséatzliches Verschlucken von Atemluft, kohlen-
saurehaltige Getranke und KohlgemUse, das wahrend des
Verdauungsprozesses eine groBe Menge Gas entwickelt,
kdnnen Blahungen verstarkt werden.

Bldhende Nahrungsmittel:

v/ unreifes Obst, Zwiebeln, Linsen, Bohnen und
Kohlgemuse

v/ Rohkost, wenn sie nicht auf Inrem taglichen Speiseplan
steht

v/ Vollkornbrot mit groBem Korn

v/ frittiertes und gebackenes Essen

v/ Kaffee und Getranke mit Kohlenséure

v/ und sogar Schokolade

Weniger Gase — so geht’s:

v/ Bewegen Sie sich. Das hilft Inrem Darm, die
Transitzeit des Darminhalts zu verkUrzen. Sie
fordern damit einen regelmaBigen Stuhlgang
und verringern Gasansammlungen — das
beugt Verstopfung vor.

v/ Trinken Sie ausreichend angepasst an Ihre
Erndhrung. GenieBBen Sie Getranke ohne
Kohlenséure. Verzehren Sie ballaststoff- oder
eiweiBreiche Lebensmittel, braucht Ihr Kérper
etwas mehr Wasser.

v/ Kauen Sie gut, die Verdauung beginnt bereits
im Mund. Essen Sie langsam und sprechen
Sie wenig dabei. So verschlucken Sie weniger
Luft.

v/ Achten Sie darauf, wann lhr Darm mit Blahun-
gen reagiert. Welche Nahrungsmittel férdern
Flatulenzen?

v/ Trinken Sie einen Tee aus Fenchel, Anis und
Kimmel (gemischt zu gleichen Teilen). Diese
drei Krauter wirken verdauungsférdernd und
blahungswidrig. Oder trinken Sie Pfefferminz-

tee, er hat eine ahnlich gute Wirkung.

v/ Im Fall der Falle massieren Sie Ihren Bauch sanft
(1) mit der flachen Hand und groBen kreisenden
Bewegungen im Uhrzeigersinn, dabei bildet
der Bauchnabel die Mitte des Massageradius.

v/ Geben Sie Ihrem Korper mit Ihrer Mikrobengesell-
schaft Zeit, sich auf neue Erndhrungsgewohn-
heiten einzustellen. Gerade Rohkost bekommt
nicht jedem. Schritt fur Schritt klappt es am
besten.

v/ Wiirzen Sie mit Krautern und Gewtirzen wie
Petersilie, Majoran, Koriander und den drei

Teekrautern.
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Was sind Probiotika?

Unter Probiotika versteht man Lebensmittel mit lebensfahigen Mikroorganismen, wie beispielsweise
Milchs&urebakterien und Hefe. Sie kdnnen dazu beitragen, die Barrierefunktion und die Fahigkeit des
Darms, gegen Krankheitserreger vorzugehen, zu starken. Und es gibt sie, die ganz natUrlichen Pro-
biotika: Unsere GroBeltern hatten auf den Joghurt verwiesen. Doch heute sind nahezu alle Joghurts
im Entstehungsprozess durch Erhitzen haltbar gemacht, sodass viele der gesunden Bakterien fehlen.
Ein Lebensmittel, auf das Sie zurlickgreifen kénnen, ist Kefir. Er enthalt eine gute Portion Eiwei3 und
durch seine natUrliche Saure ist er reich an Mikroorganismen, die dem Darm gut tun. Er ist selbst flir
Menschen mit Milchzuckerintoleranz gut vertraglich, da der fertige Kefir nur noch eine geringe Menge
an Lactose aufweist. Achten Sie auf Kefir in Bioqualitat.

Was sind Préabiotika?

Prabiotika (oder Prebiotika) sind Stoffe aus der Nahrung, die Aktivitat und Anzahl bestimmter Darmbak-
terien begunstigen. Diese Ballaststoffe, die vom Korper nicht verdaut werden, helfen bei Darmtragheit,

Durchfall und Verstopfung.

Liebe geht durch den Magen - Vitalstoffe auch!

Die Mikrobengesellschaft im Darm freut sich, wenn wir
etwas haufiger daran denken, was sie braucht — ein ,Lie-
besbeweis” schlussendlich uns selbst gegentber. Zuerst
jedoch passieren Spurenelemente, Vitamine und Mine-
ralstoffe, noch in der Nahrung gebunden, den Magen. Er
ist mit einer dicken Schleimschicht ausgekleidet. Diese
schitzt ihn vor Magensaure und mechanischen Scha-
den, wenn beispielsweise mal ein kleines Knochenstlick
oder scharfkantiges Brot mitgeschluckt wird. Der Magen
mischt ebenfalls Verdauungsenzyme unter den Nahrungs-
brei und nach bis zu finf Stunden geht die Nahrung etap-
penweise weiter in den Zwalffingerdarm.

Was uns nahrt, wird hauptséchlich im Diinndarm resorbiert. Hier
werden aus dem Nahrungsbrei nicht nur fir den Kérper
wichtige Nahrungsbestandteile aufgenommen, auch ein
GroBteil der Flussigkeit (Wasser) gelangt in den Korper.
Ein Teil davon kommt aus der Nahrung selbst, der Rest
aus Verdauungsséften des Munds (Speichel), des Magens
und des Darms. Mehr als drei Viertel des Wassers werden im
Diinndarm aufgenommen — was Ubrigbleibt, wandert in den
Dickdarm. Das lasst schnell erkennen, wie wichtig es ist,
genugend zu trinken, um zum Beispiel ballaststoffreiche
Nahrung zu verdauen.

Superfoods fiir Inren Darm

Ballaststoff- und vitalstoffreiche Lebensmittel:

vV \Vollkornprodukte, Chia-Samen

v Avocado, Artischocke, Brokkoli

Vv Nusse unbehandelt (Walntisse,
HaselnUsse, ...)

v/ Beeren (Blaubeeren, Himbeeren, ...

vV Zitrusfriichte, Bananen

v Ole mit mehrfach ungeséttigten Fettsauren

v/ Fettarmer Fisch

v/ Blattgemuse mit Bitterstoffen (Feldsalat,
Radicchio und Chicorée)

v/ Acaibeere, Pastinaken
v/ Chlorella- und Spirulina-Alge
vV Zwiebel, Knoblauch

v/ Schwarzwurzel, Sauerkraut

Jungbrunnen Kur

v/ UnterstUtzt den Korper beim Binden von-
Schwermetallen, um diese aus dem Korper-
auszuleiten.

v/ Regeneriert den Darm und untersttzt das

0 Immunsystem ganzheitlich.
JUN&&EIAHNEI
o Verzehrempfehlung:
e 2 Kapseln taglich zu den Mahlzeiten
=" g




WARUM PRODUKTE AUS WEISSMEHL
UND WEIZEN \WEDER ERNAHREN,
NOCH SATT MACHEN

In vielen Haushalten beginnt der Morgen traditionell mit Milch-
brétchen, WeiBbrot oder Toast mit Marmelade. Einfach weil
es schmeckt und es schmeckt, weil es der Kérper gewohnt
ist und deshalb danach verlangt. Dabei ist in WeiBmehlpro-
dukten nichts, was den Korper erndhren oder satt machen
konnte. Im Gegenteil, manchmal machen sie sogar krank,
besonders wenn viel davon verzehrt wird.

Es gab eine Zeit, da war Weizenmehl noch nahrhatt. Bereits
im Mittelalter gab es Weizen, eine Ahre enthielt drei Kémer.
Durch Zuchtver&nderungen wurde der Ertrag erhdht und das
Weizenprotein verénderte sich und damit veranderte sich
auch die Reaktion unseres Korpers auf dieses Lebensmittel.

= WeiBmehl gehort zu den kurzkettigen Kohlenhydraten, ge-
nauso wie Zucker, und ihr Verzehr fUhrt zu HeiBhunger!

* Ein EiweiB namens Gliadin, das bei manchen zu Unver-
traglichkeitsreaktionen fuhrt, hat bei allen Menschen noch
ganz andere Auswirkungen. Es kann die Blut-Hirn-Schran-
ke passieren und bindet sich im Gehim an einen Stoff, der
eine Sucht nach Weizen inttilert. So wird der Appetit auf
Weizenprodukte stark angeregt und die Lust auf immer
mehr Teig- und Backwaren steigt.

= WeiBmehlprodukte enthalten Gluten. Dieses Gluten fUhrt
bei vielen Menschen zu einer Unvertraglichkeit, der soge-
nannten Zoliakie, einer entzindlichen Darmerkrankung. Als
Symptome zeigen sich haufig massive Verdauungsproble-
me.

= Bei manchen Menschen zeigt sich die Unvertraglichkeit in
groBer Mudigkeit oder Hautproblemen, die sich durch den
einhergehenden Nahrstoffmangel einstellen.

= Abgepacktes WeiBbrot oder Toastbrot ist oft sehr lange
haltbar. Damit es nicht schimmelt, werden Konservierungs-
mittel wie Propionsaure beigeflgt. Propionséure ist eine
organische Séure und in bestimmten Mengen in Deutsch-
land zugelassen. Verbraucherverbdnde raten von einem
regelmaBigen Verzehr allerdings ab.

= Da WeiBmeh! rheumatische Erkrankungen férdert, erfah-
ren Rheumapatienten meist eine Verbesserung, sobald sie
WeiBmehlprodukte durch Vollkormprodukte ersetzen.

= Bei der Entstehung von Gallensteinen wurde neben einem
hohen Zuckerkonsum auch der héufige Verzehr von Wei3-
mehl als Forderer entdeckt.

Im Mitgliederbereich des Jungbrun-
nen-Portals erhalten Sie eine Mehl-
fibel mit Alternativen zum WeiBmehl,
eine Ol-Checkliste mit guten Fetten,
eine Fischfibel mit detaillierter Aus-
kunft welcher Fisch auf den Tisch
kommen sollte, einen Kalender mit
saisonalen Lebensmitteln und vielem
mehr. Machen Sie es sich einfach und
nutzen Sie das Wissen und die Le-
bensmittellisten, die Ihnen das Jung-
brunnen-Portal zur Verfiigung stellt.
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In 5 Schritten zu einem ausgeglichenen Darm

Schritt 1: Unterstlitzen Sie lhren Kdrper beim Ausleiten von
Schwermetallen und reduzieren Sie so die Schadstoff-
belastung in Ihrem Kérper auf natUrliche Weise mit der
Jungbrunnen Kur.

Schritt 2: Bringen Sie lhren Saure-Basen-Haushalt in
Balance. Achten Sie darauf, dass alle Mahlzeiten Vitami-
ne enthalten, das macht basisch. Je frischer und bunter,
desto besser, am besten Bio. Bevorzugen Sie alles, was
durch die Kraft der Sonneneinstrahlung wéachst. Verzich-
ten Sie auf Fertigprodukte.

Schritt 3: Gonnen Sie Ihrem Korper taglich eine Portion
Prabiotika in Form von ballaststoff- und vitalstoffreichen
Lebensmitteln. (Vollkornprodukte, Chia-Samen, Avocado,
Artischocke, Brokkoli, Nlisse unbehandelt, Beeren, ...)

Schritt 4: Reduzieren Sie WeiBmehl und Zucker und bevor-
zugen Sie die Superfoods, die fur Ihren Darm bekdmmli-
cher sind. Vermeiden Sie Frittiertes.

Schritt 5: Sorgen Sie fUr ausreichend Entspannung in
lhrem Alltag. Das gibt dem Darm die Moglichkeit Lebens-
mittel besser aufzunehmen. Nehmen Sie sich angemes-
sen Zeit fUr Ihre Mahlzeiten. Essen Sie stressfrei, in Ruhe
und sprechen Sie mdglichst wenig dabei. Trinken Sie am
besten schluckweise, so nimmt aufgenommene Flssig-
keit nicht den direkten Weg zum Ausgang und

kann besser flr Verdauungsprozesse und im restlichen
Kérper verwendet werden.

Fallt es Ihnen auch schwer immer ausrei-
chend und hochwertiges Gemiise zu essen?

Mit Green Active versorgen Sie Ihren
Kdrper ganz bequem mit wichtigen
pflanzlichen Vitalstoffen.

v/ Die Power eines kleinen Obstgartens

in handlichen Portionen. -
v Unterstiitzen Sie Ihren Kérper mit p-; &
pflanzlichen Vitalstoffen aus Superfoods. e -
v/ In Deutschland hergestellt und ) [

besteht zu 100 Prozent aus natlrlichen
und gentechnikfreien Lebensmitteln.

Verzehrempfehlung:
ab 3 x 2 Kapsel pro Tag

Jungbrunnen Basico

Basico erganzt die Einnahme von
Jungbrunnen Green Active

zur Regulierung des Séaure-Basen-Haushaltes.

Verzehrempfehlung: ab 3 x 2 Kapsel pro Tag




Entschlacken mit Powerdrinks

Vitamin-Dusche

Zutaten fiir 2 Portionen:

v/ 200 g Babyspinat

v/ 1 Avocado

v/ 200 g Heidelbeeren
v/ 1 Apfel

v/ 1 TL Kurkuma

v/ 1 Stlck Ingwer

v/ 3 Stiele Minze

v/ 350 ml kaltes Wasser

Néhrwert pro Portion:
ca. 3,5 g EiweiB, 27 g Kohlenhydrate, 17,5 g Fett

Zubereitung:

v/ Babyspinat waschen und in den Mixer geben.

v/ Avocado halbieren, entkernen und mit einem groBen
Loffel ausschaben, das Fruchtfleisch zu dem Spinat
geben.

v/ Die Heidelbeeren waschen und dazugeben.

v/ Den Apfel waschen und in Stlicke schneiden.

v/ Das Stiick Ingwer schélen und klein hacken.

v/ Die Minze waschen und die Blatter von den Stielen ent-
fernen.

v/ Alles mit dem Kurkuma und Wasser in den Mixer geben
und purieren.
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Mango-Ananas-Duett

i Zutaten fiir 2 Portionen:
a2 Y
Q" A v/ 2 Handvoll Blattgemiise
: ) Vv 350 ml Kokoswasser
- v/ 1 Mango
v/ 2 Ananas
\ Vv 1 Limette

v/ 1 Prise Cayennepfeffer

Néhrwert pro Portion:

/ ca. 2,5 g EiweiB, 57 g Kohlenhydrate, 3 g Fett

Zubereitung:

\ v/ Blattgemiise waschen und in den Mixer gelen.

- v/ 350 ml Kokoswasser und eine Prise Cayennepfeffer
dazugeben.

v/ Die Mango schalen, halbieren, entkernen und klein
schneiden.

v/ Die Ananas halbieren, schélen und in Wiirfel schneiden.

v/ Die Limette pressen und den Saft in den Mixer geben.

vV Alle Zutaten im Mixer gemeinsam prieren.

Grune Kraft

Zutaten fiir 1 Portion:

v/ 1 EL Chiasamen

v/ 1 Apfel

vV 1 Kkleine Gurke

v/ 1 Chicorée

v/ 1 Handvoll Chinakohl
v/ 1 Handvoll Brennnesseln
v/ 2 Bund Koriandergriin
v/ V2 TL Kurkuma

v/ 1 Prise Zimt

v/ 150 ml Wasser

Néahrwert pro Portion:
ca. 6 g EiweiB3, 30 g Kohlenhydrate, 4 g Fett

Zubereitung:

v/ Den Apfel waschen und klein schneiden.

v/ Die Gurke waschen und in Scheiben schneiden.

v/ Den Chicorée in einzelne Blatter teilen.

v/ Koriander, Brennnessel und Chinakohl zerkleinern.

v/ Mit dem Zimt, Kurkuma, Chiasamen und Wasser
in den Mixer geben und puUrieren.




Roter Zaubertrank

Zutaten fiir 1-2 Portionen:

vV V2 frische Rote Bete

v/ V2 Granatapfel

v/ 1 Karotte

v/ 2 Orangen

v/ 3 getrocknete Datteln

v/ 1 cm groBes Stlick Ingwer
v/ 150 ml kaltes Wasser

v/ 4 Eiswirfel

Nahrwert pro Portion:
ca. 6 g EiweiB3, 25 g Kohlenhydrate, 0,5 g Fett

Zubereitung:

v/ Rote Beete schalen und in Stiicke schneiden
(Handschuhe tragen).

v/ Granatapfelkerne vorsichtig aus der Schale Iosen.

v/ Karotte in Stiicke schneiden, Orange und Ingwer schalen.

v/ Alle Zutaten in den Mixer geben und plirieren.
V' Alles 2 Minuten kodcheln lassen.

Kurkuma-Latte

Zutaten fiir 1-2 Portionen:

v/ 1 EL Kurkuma (gemahlen)
v/ 120 ml Wasser

v/ 15 g Ingwer

v/ 350 ml Mandelmilch

v/ 1 EL Ahornsirup

v/ 1 TL Kokosol

v/ 1 Msp. Zimt

Nahrwert pro Portion:
ca. 4 g EiweiB3, 20 g Kohlenhydrate, 14 g Fett

Zubereitung:

v/ Kurkuma mit Wasser in einem Topf aufkochen.

v/ Ingwer fein hacken und dazugeben.

v/ Alles unter Riihren einkochen lassen, bis eine Paste
entsteht (die Paste lasst sich ca. 5 Tage im Kuhlschrank
aufbewahren).

v/ Die Mandelmilch erhitzen und 1-2 TL Paste, Ahornsirup,
Kokosol und Zimt unterrtihren.

v/ Alles 2 Minuten kocheln lassen.
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®
METHODE

Der Start in ein langes
und gesundes Leben.

2. Schritt

regenerieren & entgiften

= Stress ausgleichen
= Erholsam schlafen
= Giftstoffe loswerden

DIE GEHEIMNISSE
FUR EIN LANGES,
GESUNDES LEBEN

Sichern Sie sich weitere Informationen
in unserem GRATIS Ratgeber!

Kurbrunnenstrafie 30
52066 Aachen

Telefon 0241 505140
kontakt@activ-centrum.de

ACTIV CENTRUM

wohltuend anders!

Vitalstoff-Depot auffiillen

= Mehr von den richtigen
Lebensmitteln essen

= Saure-Basen-Haushalt regulieren

= Darm ins Gleichgewicht bringen

3. Schritt

Korper dauerhaft starken

= Korper kraftigen

= Gelenke schmerzfrei und
beweglich halten

= Abnehmen an den richtigen Stellen

v Wie Sie Ihre Gene beeinflussen kdnnen

+/ Warum Schlaf & Entspannung so wichtig sind

v/ Weshalb Sie unbedingt auf Didten verzichten sollten
v Wieso anstrengender Sport keine Losung ist

Ratgeber kostenlos herunterladen unter:
https://jb.jungbrunnen-portal.de/de/activ-centrum

Spielburgweg 26

41844 Wegberg

Telefon 02434 240024
info@activ-centrum-wegberg.de

(o JOXf

activ-centrum.de



