Ingwer als vorbeugendg .,Medizin"

Bei kaltem Wetter, wenn man schnell frostelt oder wenn sich ein Schnupfen

anbahnt, gibt es fast nichts Besseres

als Ingwer. Atherische Ole und

Scharfstoffe wie das Gingerol warmen von innen, wirken antibiotisch und

immunstimulierend.

Kurkuma, auch Gelber Ingwer,
Safranwurz(el), Gelbwurz(e|) oder
Gilbwurz(el) genannt, wirkt antiseptisch,
antibakteriell - ein Gewlirz mit vielen
Heilwirkungen.

HeilRes Ingwerwasser:

Ein groReres Stlick Ingwer schalen
und duinn aufschneiden, mit %2 L
kochendem Wasser liberbruhen.
Dann 10—20 Minuten ziehen
lassen. Nach Geschmack mit
Zitronensaft auffullen und mit
Honig suRen.

Als Last-Minute-Schutz (und auch
zur Vorbeugung):

Bei Anzeichen einer Erkaltung
heiles Ingwerwasser mit etwas
schwarzem Pfeffer, Kurkuma und
Chili mischen.
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