LUTATEN

(ergibt ca. 750ml Flussigkeit)

150 g frischer Kurkuma oder 3 TL
Kurkumapulver

150 g frischer Ingwer, geschalt und
in Stucken

100 g Wasser oder Apfelsaft

Saft von 4 Orangen & 3 Zitronen

(ca. 400-500 g Saft)

1,5 TL Kokosal (flussig)

oder ein anderes hochwertiges Ol
z.B. Leindl

etwas frisch gemahlenen
schwarzen Pfeffer
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Ingwer & Kurkuma (geschalt, wenn nicht bio und in Sticken) zusammen mit
dem Wasser/Apfelsaft in einen Hochleistungsmixer geben und purieren.

. Wenn kein frischer Kurkuma genutzt wurde, jetzt das Kurkumapulver, frisch
gepressten Saft, flissiges Kokosdl und frischen Pfeffer hinzugeben und
nochmal gut durchmixen.

Durch ein Sieb geben und in eine Flasche umftllen.
Jeden Tag ein Schnapsglaschen zu sich nehmen.

Im KlUhlschrank aufbewahren. Halt sich mindestens 5 Tage.

Bitte beachten: Frischer Kurkuma farbt extrem. Daher diesen am besten mit
Handschuhen schalen.

Man kann das Getrank das ganze Jahr Uber trinken.
Im Sommer kann man ihn mit Wasser verdunnt trinken und im Winter pur oder
auch lecker im Tee.
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STARIK

Trainings- und Therapiezentrum



