Gabriela Hoppe
ERFOLG DURCH ERNAHRUNG.

Wie bereite ich den Fludding zu?
Fludding ist meine AbkUrzung fur Flohsamenschalen-Pudding.

Flohsamenschalen sind ein toller Quellstoff, der fast keine Kalorien hat und deinen
Darm so richtig glucklich macht.

Der Fludding kombiniert die Flohsamenschalen mit Apfelpektin. Apfelpektin
kann sich wie eine Schutzschicht uber deine Darmzellen legen und so Reizungen
verhindern. Gleichzeitig wirkt es beruhigend und toxinbindend. Als Duo sind die
beiden toll fur einen gereizten Darm und helfen, Stuhlkonsistenz, Darmmotilitat
und Verdauung zu optimieren.

Zutaten far 1 Portion
e 100 ml Apfelsaft (bioclogisch angebaut, naturtrub)
e 100 ml hochwertiges reines unbelastetes Wasser
e 1Bio-Apfel
e 3 gehaufte TL Flohsamen

e 1 frische Bio-Zitrone

Baby-Apfelreibe

Zubereitung

Schal den Apfel und reib ihn auf der Reibe. Gib das Apfelmus in ein Schalchen.
Press die Zitrone aus und traufle sie Uber den geriebenen Apfel. Gib dann die
restlichen Zutaten dazu und verruhre alles mit der Hand. In einem luftdichten
Gefal3 im Kuhlschrank Uber Nacht quellen lassen.

Profitipp

Bereite deinen Fludding abends fur den nachsten Tag zu. Wenn du ihn nicht
einsetzt, kannst du ihn gut und gerne noch einen weiteren Tag im Kuhlschrank
aufbewahren.

All meine Angebote auf einen Blick: www.gabriela-hoppe.de
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