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Festtagstipps - Genuss ohne Reue

Sodbrennen nach Bratengenuss muss nicht sein!

. Zitronensaft - frisch gepresst wirkt im Kérper basisch und wirkt der Ubersiuerung
entgegen.

« Kimmel - reichlich zum Wiirzen verwenden oder den Braten mit Knoblauchzehen
einreiben. Das unterstlitzt die Fettverdauung.

+ Kurkuma - aktiviert die Leber, Gallensaure zu produzieren, Nahrungsfette werden besser
aufgeschlossen.

» Anis-Tee - eine Tasse nach dem Essen wirkt krampflosend.

- Ingwer - hilft gegen Ubelkeit und Bldhungen. Eine 2 cm lange Wurzel mit 200 ml
kochendem Wasser tibergiefRen, 10 Minuten ziehen lassen.

« Kiimmel kauen - ein Teel6ffel nach dem Essen wirkt ebenfalls entkrampfend.

Wir werden nicht dick zwischen Weihnachten und Silvester - sondern zwischen Silvester und
Weihnachten!“

Gerade zur Weihnachtszeit nimmt man sich Zeit fiir Tischdekoration, gutes Essen - und eben auch

mit viel MuBe. Nehmen Sie sich Zeit zum Essen, essen Sie mehr mit den Augen, zelebrieren Sie jede
Mahlzeit mit Kerzerl und schénen Servietten. Sie werden merken, wie Sie Ihre Geschmackspapillen
wieder aktivieren, Ihr Sattigungsgefiihl frither spliren und genussvoll die Zeit im Kreis lhrer Familie
verbringen - ohne schlechtes Gewissen.

Tipp fiir die Kekserl:

Nehmen Sie von jedem eines auf einen Teller und geniel3en Sie jedes ganz bewusst. Vorher aber
Eiweil3 essen - z. B. 3 unbehandelte Walniisse oder Haselnlisse!
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