Gurkmc:ja-boos’ccr

Gurkmfja innehaller flera antioxidanter, bland annat curcumin. KroPPen tar upp
curcumin battre ur gurkmfja n ur rent curcumin, och om man &ter gurkmfﬂ'a
tillsammans med svartPePPar skar kroPPens Férméga attta upp curcuminet avsevart.
Jag tillsatter garna litet kanel ocksa, mest for smakens skull, Féjrjag tycl«ar
gurl(mcjaloulver smakar gammal kallare.

Jag blandar Pulvret med ka”Pressacl, ekologisk lin?réoﬁa sa gérjagi mig, det som
behovs for att kroPPen ska kunna bilda omega 3 fett samticligt. Omega behovs for
manga olika funktioner, som ce”reParation, reglering av blocltrgck, njumcunl(tion och

immunforsvar och minskar dven risken for bloclPrOPPar samt cIePression.

\%F

QIOFOOD |

.y

INPR
SouAl
Reydda vardagen! \
P A

=,

Jag brukar blanda ca:

1dl gurkmejapulver

1tsk ngmalcl svartPePPar (en del rekommenderar mer Pcppar}

1 régacl tsk mald kanel

Sedan hé”crjagi limcrﬁjoha meclanjag ror, ti”sjag far onskad konsistens. Blandningen
sedimenterar, sa man far réra om varje gang man skata sigen sked.

Jag forvarar réran i en g‘asburk med lock i kglsképet sa ohan inte harsknar, och tar

ca en halv matsked varje dag, vilketjag gissar motsvarar ca | matsked Pulver.
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