So starkst du schon morgens deinen Darm!

« 200g Joghurt oder Magerquark!

« 50g Haferflocken

« eine Handvoll saurearmes und saisonales Obst wie Erdbeeren, Himbeeren,
Heidelbeeren, Bananen, Melonen, Aprikosen

« eine Handvoll Nusse und Samen Haselnusse (Mandeln, Walnusse,
Kurbiskerne, Sonnenblumenkerne, Sesam, Chia-Samen)

« und noch einen ERIoffel Lein-oder Flohsamen

Trinke dazu bitte ausreichend lauwarmes Wasser oder ungesusste Krautertees

Guten Appetit!
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