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Schwierigkeitsgrad einfach Morir meisten unserer Rezepte sind einfach. Manche sind etwas herausfordernder: und zwar jene, die als mittel oder fortgeschritten bewertet sind. Dies ist die Arbeitszeit, die du benotigst, um diese Mahlzeit zubereiten. Dies ist die Zeit, die benotigt wird, um das Gericht von Anfang bis Ende zubereiten: Marinieren,
Backen, Kiithlen usw. Dies zeigt an, auf wie viele Portionen dieses Gericht zugeschnitten ist. Zutaten 80 - 100 g Ingwer, frisch, geschalt, in dinnen Scheiben 1 Apfel, entkernt, geviertelt 4 - 6 Saft-Orangen, Saft ausgepresst (ca. 400 g) 2 - 3 Zitronen, Saft ausgepresst (ca. 80 g) 1 gestr. TL Kurkuma 2 Prisen Pfeffer 1 - 2 EL Honig, je nach SuflSe der
Orangen (optional) Nahrwerte pro 1 Flasche Brennwert 1633 kJ / 390 kcal Eiweifs 5 g Kohlenhydrate 76 g Fett 3 g Ballaststoffe 5.4 g Kostenlos registrieren Registriere dichten Vollkommen unverbindlich. Weitere Informationen En Kollektionen Kurkuma, Ingwer und Honig gelten als sehr gesund, da sie unter anderem entziindungshemmend und
antibakteriell wirken. Besonders im Herbst und Winter kann ein Booster fiir das Immunsystem nicht schaden, aber ich trinke den Sirup vor allem, weil ich ihn sehr lecker finde. :) Ich bereite damit "goldene" Milch zu, verwende den Ingwer-Kurkuma-Shot im Tee, als Topping fiir Milchreis oder in Quark-Desserts oder ich trinke ihn pur oder mit ein
wenig Wasser. Der Sirup ist durch den Honig angenehm sii und hélt sich 1 Woche im Kiihlschrank, vielleicht auch langer. Und so geht's: Ubrigens, aus Ingwer, Kurkuma und Honig habe ich auch diese leckeren goldenen Energy Balls gemacht. Immunbooster-Kugeln, sozusagen. Mit Klick auf's Bild kommen Sie direkt zum Rezept: Zutaten: 70 g
Ingwer, bio 10 Sekunden/Stufe 10 1 TL Kurkuma, gemahlen (ader: 4 cm Kurkumawurzel, geschalt) 1/2 TL Pfefferkorner (ader: gemahlenerl TL Kokoso6l, warm 100 g Honig, flussig Das Rezept ergibt ca. 100 ml Sirup, Sie konnen aber naturlich einfach eine grofSere Menge zubereiten: Ingwer waschen, fein reiben (mit Schale) und den gemahlenen
Kurkuma dazu geben bzw. Kurkuma-Wurzel schalen und ebenfalls reiben (am besten Handschuhe tragen, Kurkuma farbt stark.) Die Pfefferkorner grob morsern und mit dem Kokosol und dem Honig zur Ingwer-Kurkuma-Mischung geben. Kurz ziehen lassen und anschliefSend absieben und in eine Flasche fiillen. Den festen Ingwer-Kurkuma-Pfeffer-
Satz konnen Sie mit heilem Wasser aufgiefSen und als Tee genielsen. Mein Tipp: Ingwer, Kurkuma und Pfefferkorner konnen auch mit einem Mixer moglichst fein plriert werden. Oder Sie bereiten den Sirup wie folgt im Thermomix zu: Ingwer waschen und im Conjuntopf 10 Sekunden/Stufe 10 piirieren. Den gemahlenen Kurkuma dazu geben bzw.
Kurkuma-Wurzel schélen (am besten Handschuhe tragen, Kurkuma farbt stark) und mit den Pfefferkérnern zum Ingwer en den Conjuntopf geben. Alles nochmal in 10 Sekunden/Stufe 10 pirieren. Das warme und fliissige Kokos6l und den Honig zur Ingwer-Kurkuma-Mischung geben und alles in 10 Sekunden/Stufe 5 mischen. Kurz ziehen lassen und
anschlieSend absieben und in eine Flasche fiillen. Den festen Ingwer-Kurkuma-Pfeffer-Satz konnen Sie mit heilSem Wasser aufgieSen und als Tee genieRen. Einfach Sirup en heiRe Milch geben und umrihren - lecker. :) Das konnte Sie auch interessieren: Dieser Power-Shot mit Ingwer und Kurkuma ist fir dein Immunsystem eine grof3e Hilfe und
hemmt die Vermehrung von Viren. Kurkuma wirkt gegen Entziindungen, es hilft, die Verdauung zu verbessern, ist niitzlich bei Arthrose und zeigt sogar krebshemmende Effekte. Ingwer hilft gegen Ubelkeit und ist schmerzlindernd und entziindungshemmend zugleich. Also nichts wie ran a den Juntapf. Hier kommt das Rezept, lass is dir gut gehen!
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10 PP P AP AP\ PP AP P00\ 0P A 0 A stArArken. Wichtig ist auch auf den Eisenspiegel im Blut zu achten. Ist er zu
niedrig, kann das Immunsystem dadurch geschwAxAcht werden. Eisenhaltige Lebensmittel sind z. B. Spinat, Erbsen, HAY4AlsenfrA%Achte wie Linsen oder Kichererbsen, auAAerdem KA%Arbiskerne sowie andere NAYsAsse und Samen. DarAvsAber hinaus: Knoblauch, Kohl, Beeren, Pilze und einige andere Lebensmittel. Wertvolle Infos findest du auch
in diesem Artikel, darAvAber hinaus haben wir viele, tolle Rezepte mit den besten Zutaten fAY4Ar dein Immunsystem in der passenden Kollektion im mein ZauberTopf-Club zusammengestelit. Kollektion: Power fA%Ar¢AAAs Immunsystem ¢AAA Foto: Sophia Handschuh Perfekt fA%4Ar Pinterest: Power-Shot mit Ingwer und Kurkuma aus dem
schArAlen Tipp: Handschuhe anziehen, da der Kurkuma die HArAnde gelb fAnArbt Alle Zutaten - bis auf den Pfeffer - in den Mixtopf geben. (Ich streue eine Prise Pfeffer vor den trinken auf den Shot, sieht besser aus. Bei Bedarf den Pfeffer direkt in den Mixtopf geben.) AnschlieAAend alles fAY4Ar 15 Sek./Stufe 10 zerkleinern. ca. 10 Sekunden Pause
damit der Shot nicht zu warm wird Nochmal 15 Sek./Stufe 10. Hinweis zur Zubereitungszeit: Das SchArAlen des Ingwer und Kurkuma nimmt die meiste Zeit in Anspruch, geAvsAbte "SchArAler:innen" sollten viel schneller sein 10 11 Die FlIAVAssigkeit im KAYaAhlschrank aufbewahren, bleibt ca 1 Woche haltbar Dieses Rezept wurde dir von einer/m
Thermomix-Kundin/en zur VerfAvaAgung gestellt und daher nicht von Vorwerk Thermomix getestet. Vorwerk Thermomix A¥4sAbernimmt keinerlei Haftung, insbesondere im Hinblick auf Mengenangaben und Gelingen. Bitte beachte stets die Anwendungs- und 1 rop sadanipme senoicarran ne ,anaznam 1 )lanoicpo( leim ed atidarahcuc 1 auga ed g 051
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