#03 Ingwer-Shot mit Honig

Viel Bewegung an der frischen Luft, Wechselduschen, auf Alkohol und aufs Rauchen verzichten,
gesund und ausgewogen erndhren, Stress vermeiden, all das starkt unser Immunsystem. Gerade
jetzt in der nassen und kalten Jahreszeit freut sich unser Immunsystem tber einen Booster. Ich
habe fur Euch einen Ingwer-Shot mit Honig ausprobiert, der durch seine fruchtige Schéarfe einem
schon morgens den ultimativen Kick gibt.

Zutaten:

100ml Apfelsaft (klar oder triib)

100g Ingwer (wirkt gegen Keime und Entziindungen)
50g Honig (antimikrobielle Wirkung)

2 Zitronen, 1 Mandarine (Vitaminlieferanten)

1 TL Kurkuma (entziindungshemmend, antioxidativ)

1/2 TL Zimt (reich an Antioxidantien, wirkt antibakteriell)

Den Ingwer schélen und in Wirfel schneiden.

Die Zitronen und die Mandarine auspressen.

Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein purieren. Der Trank hat eine Konsistenz wie ein
Smoothie, finde ich ganz wunderbar. Wem dies zu stlickig ist, kdnnte den Trank Uber ein
feines Sieb abgieBen, ware aber schade drum.

4. Den Trank in eine ausgekochte Schraubflasche flllen und im Kuhlschrank lagern.

5. 4cl Ingwer-Shot am Morgen machen wach, kurbeln den Stoffwechsel an und starken das
Immunsystem.
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