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fiir Korper und Geist

Charakteristische Merkmale

e Wertvolles Extrakt aus kaltge-
presstem Bio-Kokosol

e Reich an mittelkettigen Fettsauren

e Enthalt 60 % Capryl- und
40 % Caprinsaure (C8/C10)

e Geschmacks- und geruchsneutral

e |deal fur die low-carb und
ketogene Ernahrung

Dr. Budwig MCT-Ol ist ein wertvolles
Extrakt aus kaltgepresstem Bio-Kokosol.
Mit 60 % Caprylsaure (C8) und 40 % Caprin-
saure (C10) ist es reich an mittelkettigen
Fettsauren; MCT ist die Abklrzung fir
,Medium Chain Triglycerides". Unser Korper
ist dazu in der Lage, mittelkettige Fett-
sauren im Vergleich zu langkettigen
Fettsauren schneller zu spalten, zu trans-
portieren und in Energie umzuwandeln.

DE-OKO-039
Indische Landwirtschaft

Low-carb, Keto und Sport

MCT-Ol ist auch bei Menschen, die sich
low-carb oder ketogen ernahren, beliebt.
Aus der Caprylsaure bildet die Leber
Ketone. So nennt man die korpereigenen
Stoffe, die beim Fettsaureabbau in der
Leber entstehen. Die MCT-Fettsauren
gelangen uber die Darmschleimhaut
direkt ins Blut. Dadurch erhalt der Korper
schnell die Energie, die er braucht.

MCT-Ol wird beinahe komplett verstoff-
wechselt und lagert sich deshalb nicht
als Korperfett ab. Sportler*innen kdnnen
etwa in Wettkampfphasen von mittel-
kettigen Fettsauren profitieren. Sie
ersetzen damit die Kohlenhydrate, so
dass kein Insulin produziert werden
muss und Leistungstiefs ausbleiben.

Flexible
Anwendung

Im Smoothie oder
,Bulletproof-Coffee”

Anwendung

Aufbewahrung Bei Zimmer-
temperatur lagern

Geschmack Geschmacksneutral

Die Kokosnusse fur das Dr. Budwig MCT-Ol
stammen aus indischer Bio-Landwirtschaft.
Das Ol wird schonend mit Wasserdampf
extrahiert und enthalt keine Zusatz- oder
Konservierungsstoffe. Es ist geschmacks-
und geruchsneutral und eignet sich zum
Beispiel im Smoothie oder als wichtigste
Zutat des ,Bulletproof Coffees"”.

Unsere Empfehlung:

Beginnen Sie mit 1 Teeloffel

taglich und steigern Sie die Menge
langsam auf 1-2 Essloffel taglich. Das Ol
sollte nicht iiber 120 °C erhitzt werden.
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Rote Bete-Eiweil}-
Smoothie

Kraftpaket Rote Bete: Die rote Knolle enthalt unter anderem
Folsaure, Eisen und B-Vitamine. Zusammen mit proteinhalti-
gem Skyr, vitalstoffreichen Weizenkeimen und dem Dr. Budwig
MCT-Ol macht sich Rote Bete hervorragend in einem leckeren
Smoothie, der nicht nur Sportler*innen guttut.

Zutaten fiir 250 ml: Zubereitung:

-1 Knolle Rote Bete (ca. 150 g) Die Rote Bete schalen und in mittelgroRe Stiicke schneiden,
-2 Orange Orangenschale abreiben, Abrieb zur Seite stellen, Orange schalen
- etwas Orangenabrieb und in Viertel schneiden. Kokosmilch, Skyr, Weizenkeime und
150 g Skyr Dr. Budwig MCT-OL in einen Mixer geben, gut durchmixen. Nach
- 35 ml Kokosmilch und nach die Rote Bete sowie die Orangenstlicke dazugeben und
-1 TL Weizenkeime alles fein purieren. Die Halfte des Orangenabriebs dazu geben

-1 TL Dr. Budwig MCT-0l und unterrthren. Den Smoothie in ein Glas oder einen Becher

fullen und mit dem restlichen Orangenabrieb dekorieren.

klimaneutral -

Menge: 1 Portion | Zeit: 15 Min ‘ @ Qd -E

Nahrwerte/Portion: 215 kcal, davon E: 19,9 g| F: 6,3 g | K: 19,0 g =
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