Manuka
I:EIEE!}J Ll #TeamManuka

Manuka-
Bircher Mush

ZUTATEN 1

50 g Haferflocken,

(nach Maoglichkeit frisch geflockt)

1 EL Sonnenblumenkerne

1 EL Leinsamen, frisch geschrotet

1 EL Kokosflocken

1 EL Walniisse, grob gehackt

1 EL Mandeln, grob gehackt

1 EL Sauerkirschen, getrocknet (alternativ Rosinen)
2 EL Kakaonibs

1TL Manuka Honig (MGO 100+ oder MGO 250+)
ca. 100-150g Naturjoghurt + etwas
Pflanzendrink nach Wahl (z.B. Haferdrink)

1 - % Apfel (je nach Grol3e), bevorzugt eine
alte Apfelsorte wie z.B. Boskoop, Holsteiner
Cox oder Gravensteiner

ZUBEREITUNG ]

Getreideflocken, Kerne, Nusse, Saaten und
Trockenfriichte in eine Schiissel geben, umrihren. .
Joghurt, Pflanzendrink und Manuka hinzugeben ﬁ
und verrithren. Apfel waschen und grob reiben,
ebenfalls zugeben. Alles verrihren und ca. 10

Minuten durchziehen lassen, ggf. nochmals

Joghurt oder Pflanzendrink zugeben.
Mit Obst nach Wahl anrichten.
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Immunizer-Shot
I ZUTATEN B |

50 ml Acerolasaft
3 ml Algendl und/oder 1,5 TL Leinal
7% TL Manuka MGO 250

Kinder-Variante:

30 ml Acerolasaft

1ml Algeniﬂ und/oder %2 TL Leindl
% TL Manuka MGO 250

| ZUBERETUNG

Alle Zutaten gut verrithren und schluckweise

trinken, idealerweise morgens. Einmal taglich -
zur allgemeinen Immunstarkung anwenden. i! “’.
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Immediate

Recovery-Shake

ZUTATEN B

125ml Kokoswasser
75ml Flissiges Bio-Eiklar

(z.B. von Pumperlgsund)

1 EL Bio-Whey-Protein Neutral
1TL Manuka Honig MGO 250+

ZUBEREITUNG .

Alle Zutaten in einen Mixer geben und fur

ca. 30 Sekunden mixen. Noch cremiger wird S
es mit einem Cocktail-Shaker. /ﬂ
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