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Willkormen bei der Houigrevolution

Manchmal reicht eine kleine Veranderung, um einen groBen Unterschied zu
machen. Kennst du das? Du probierst etwas Neues aus, ohne groB daruber
nachzudenken, und plétzlich merkst du, wie es dir Freude bereitet und deinen
Alltag ein Stuck schéner macht. Genau so ging es mir mit Manuka-Honigpulver. Es
ist so vielseitig, so besonders - und es hat mir gezeigt, wie einfach es sein kann,
etwas Gutes fur sich zu tun. Fir mich personlich ein echter Gamechanger!

Ich bin Marcus, der Grunder von BeeBear, und ich méchte dich willkommen
heiBen. Willkommen in einer Welt, die stB, voller Power und unglaublich praktisch
ist. Einer Welt, in der ein uraltes Naturprodukt eine moderne Form bekommen hat.
Nicht um es zu verandern, sondern um es noch besser zuganglich zu machen - fur
dich und deinen Alltag. Willkommen bei der “Manuka-Honigrevolution”.

Vielleicht fragst du dich: Warum Manuka-Honig? Und was soll an einem Honig bitte
revolutionar sein? Genau das will ich dir jetzt erklaren. Manuka ist kein
gewohnlicher Honig. Er ist ein Geschenk der Natur aus Neuseeland, gewonnen aus
den Bluten der Sudseemyrte. Schon die Maori haben seine besonderen Krafte
geschatzt — lange bevor Wissenschaftler seine antibakteriellen Eigenschaften
entdeckt und nachgewiesen haben. Manuka ist nicht nur suB, er ist ein echtes
Superfood. Vollgepackt mit Enzymen, Antioxidantien und einer besonderen
Substanz namens MGO (Methylglyoxal), die ihn so auBergewdhnlich macht.

Wie oft habe ich gesehen, dass Manuka-Honig falsch angewendet wird? Im hei3en
Tee, wo seine wertvollen Eigenschaften einfach verpuffen. Oder nur dann, wenn
die Erkaltung schon da ist und man ihn als letzten Ausweg sieht. Dabei ist Manuka
so viel mehr als ein Medizinprodukt fur Notfalle. Ich sehe ihn als einen natarlicher
und unverzichtbaren Alltagsbegleiter, der jeden Tag fur dich da sein kann. Genau
das war mein Antrieb: Manuka-Honig aus seiner Nische zu holen und
alltagstauglich zu machen. So entstand die Idee mit dem Pulver — praktisch,
vielseitig und bereit fir jede deiner Ideen.

Manuka in Pulvervorm ist super leicht zu dosieren, klebt nicht, halt ewig und passt
sich deinem Alltag an - nicht umgekehrt. Als sUBes Fruhstucks-Topping,
naturlicher Boost im Salatdressing oder L6ffel Power im Smoothie — Gberall wo ein
wenig gesunder “Zauber” nicht fehlen darf. Aber keine Sorge, flissigen Honig
wollen wir nicht ersetzen! Manuka-Honigpulver ist eine Erganzung, die dir noch
mehr Moglichkeiten bietet. Eine moderne Variante, die einfach praktischer und
vielseitiger ist. Dieses Pulver ist mein Herzensprojekt. Es soll dich inspirieren,
Neues auszuprobieren und die kleinen Momente im Alltag zu genieBen. Denn oft
beginnt Verdanderung mit etwas ganz Kleinem — wie einem L&ffel eines goldenen
Pulvers.
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Die Vision hinter diesem Produkt habe ich bereits kurz angerissen: Ein
traditionelles Naturwunder in eine moderne Form zu bringen - fur den Alltag, fur
die kleinen Momente, die uns guttun. Die Revolution besteht nicht nur darin,
Honig in Pulverform zu erleben, sondern auch darin, vor allem unser Denken zu
verandern. Warum warten, bis wir krank sind, um etwas fur unser Wohlbefinden zu
tun? Warum nicht vorbeugen und die Kraft der Natur nutzen, um stark und gesund
zu bleiben? Genau hier setzt meine Vision an: Manuka-Honig ist ein tagliches
Superfood und keine Notfalllésung.

Ein zentraler Bestandteil dieser Vision ist Nachhaltigkeit. In einer Welt, die oft von
Uberfluss und Verschwendung geprégt ist, mochte ich mit diesem Produkt ein
bewusstes Gegenstuck schaffen. Unsere Verpackung besteht aus recycelter Pappe
- robust, praktisch und dennoch umweltfreundlich. Das Etikett? Aus Graspapier.
Nicht nur biologisch abbaubar, sondern auch ressourcenschonend. Es sind diese
kleinen Entscheidungen, die fur mich ein gréBeres Prinzip widerspiegeln:
Verantwortung iilbernehmen und dabei keine Abstriche bei der Qualitat machen.

Doch Nachhaltigkeit geht Uber die Verpackung hinaus. Entscheidend ist, wie das
Produkt entsteht. BeeBear wird schonend hergestellt, dass die wertvollen
Inhaltsstoffe bewahrt bleiben. Gleichzeitig achten wir darauf, die Natur, die uns
dieses Geschenk macht, zu schutzen. Fairer Handel ist dabei kein ,Add-on¢,
sondern fur mich selbstverstandlich. Die Menschen, die an diesem Produkt
arbeiten, verdienen gerechte Bedingungen, Respekt und Anerkennung. Denn
Nachhaltigkeit ist nur dann echt, wenn sie fur alle Beteiligten einen Unterschied
macht.

Und weil die Natur fur dieses Produkt die wichtigste Rolle spielt, méchte ich etwas
zuruckgeben: Fur jedes verkaufte Glas Manuka-Honigpulver spenden wir 1 Euro an
lokale Imker und Bienenprojekte. Damit starken wir die heimische Bienenkultur
und leisten unseren kleinen Beitrag. Ohne Bienen wurde unsere Welt nicht mehr
die selbe sein.

Du siehst: Die Honigrevolution ist mehr als ein neues Produkt. Sie ist ein Aufruf,
bewusster zu leben, Entscheidungen zu hinterfragen und Schritt flr Schritt zu
einem nachhaltigen, ganzheitlichen Lebensstil beizutragen. Vielleicht ist sie klein,
diese Revolution — ein Pulver, ein Loffel, eine Idee. Aber genau darin liegt ihre
Starke. Und jetzt liegt es an dir, Teil davon zu werden.



3. Peine Benepits - Pulver beqeutet Jnnovation
Die goliene Vorteile von Manuta

Du kennst vielleicht diese Momente, in denen du dich fragst, wie du all die
Anforderungen des Alltags bewaltigen sollst: Stress, wechselnde Jahreszeiten,
Erkaltungen, die uns ausbremsen, und die standige Suche nach Energie. Genau
hier setzt Manuka-Honig an. Was, wenn es ein Produkt gabe, das dich jeden Tag
begleitet, dir hilft, dein Wohlbefinden zu starken und das Beste aus dir herausholt?
Manuka kann genau das. Wenn du lieber auf Naturlichkeit und die Kraft der Natur
setzt als auf Energydrinks oder Brausetabletten, dann solltest du dich spatestens
JETZT angesprochen fuhlen.

Lass uns einen Schritt zuriickgehen und einen Uberblick dartber gewinnen, warum
Manuka-Honigpulver so auBergewohnlich ist. Anders als herkémmlicher Honig
enthalt Manuka eine einzigartige Substanz namens MGO (Methylglyoxal), die fur
seine antibakteriellen Eigenschaften verantwortlich ist. Studien haben gezeigt,
dass Manuka-Honig dazu beitragen kann, Bakterien zu bekdmpfen, Entzindungen
zu lindern und die Wundheilung zu férdern. Doch das ist nur der Anfang.

Manuka-Honigpulver ist daher mehr als irgendein neues Superfood. Es ist ein
Alleskénner. Ein Multifood, das deinen Koérper auf vielen Ebenen unterstutzen
kann - von der Starkung deines Immunsystems bis hin zur Férderung deiner
Verdauung. Aber was genau macht ihn so besonders? Lass uns das genauer
betrachten.

Geswigheitliche Vorteife: Pu verdienst qich in Bestporm/

Wir unterschatzen sehr haufig, wie viel unser Kérper taglich leistet! Er atmet, heilt,
verdaut, regeneriert — ganz ohne, dass wir daruber nachdenken mussen. Doch was
tun wir eigentlich, um ihn dabei zu unterstutzen? Genau hier kommt Manuka-
Honigpulver ins Spiel. Es kann deinem Koérper auf so vielen unterschiedlichen
Ebenen unterstlutzen, dass es fast unglaublich klingt. Lass uns jetzt gemeinsam
entdecken, was es alles fur dich tun kann. Du wirst Gberrascht sein - denn das war
ich auch!

L #atngesungheit

Zucker und Zahngesundheit? Ja, du hast richtig gelesen — Honig fur die Zahne!
Manuka-Honig ist daftur bekannt, Bakterien zu bekampfen, die Zahnbelag und
Karies verursachen kbénnen. Deshalb schutzen seine antibakteriellen
Eigenschaften nicht nur deinen Mund, sondern férdern auch ein gesundes
Zahnfleisch. Ein Teel6éffel in lauwarmem Wasser kann sogar als natlrliche
Mundspuilung dienen - sanft und effektiv. Uberrascht? Warte - wir kratzen gerade
nur an der Oberflache.



2. Wungheilung

Manuka-Honig ist seit Jahrhunderten fur seine heilenden Eigenschaften bekannt -
vor allem von innen heraus. Studien zeigen, dass er antibakteriell wirkt und den
Korper bei der Regeneration unterstutzt. Eine DIY-Hautmaske mit einer Prise
Manuka-Honigpulver kann deine Haut beruhigen, nahren und dabei helfen, sie jung
und frisch zu halten. Ja, Manuka-Honig ist das naturliche Geheimnis fur Anti-Aging!

3. Mayen-Parm-Gesunghet

Man sagt. Der Darm ist sowas wie das 2te Gehirn. Dein Verdauungssystem ist wie
ein komplexes Uhrwerk. Wenn ein Zahnrad klemmt, spurst du es sofort. Manuka-
Honig kann helfen, das Gleichgewicht im Darm wiederherzustellen. Seine
natUrlichen Enzyme unterstutzen die Verdauung und beruhigen einen gereizten
Magen. Besonders bei Véllegefihl oder leichter Ubelkeit ist er ein guter Helfer. So
kann er langfristig die Darmflora férdern.

4 %Muﬂfyffem

Wenn die kalte Jahreszeit an der Ture klopft, lauern Erkaltungen an jeder Ecke.
Hier zeigt Manuka-Honig seine wahre Starke. Er starkt dein Immunsystem auf
natdrliche Weise und hilft deinem Kérper, sich gegen Krankheitserreger zu wehren.
Und wenn der Hals doch einmal kratzt? Ein Teel6ffel in warmem (nicht heiBem!)
Wasser beruhigt sofort und lindert Reizungen.

5. H{oautgesungheit

Deine Haut erzdhlt Geschichten. Uber stressige Tage, erholsame Nachte und
manchmal auch Uber das, was deinem Kérper fehlt. Manuka-Honig ist ein echter
Allrounder fur die Hautpflege. Seine entzindungshemmenden und anti-
bakteriellen Eigenschaften machen ihn ideal bei kleinen Unreinheiten oder
trockenen Stellen. In Masken, Peelings oder einfach als Topping fur deine innere
Schonheit - er wirkt von auBen und innen.

6. Energiefieperant

Manchmal braucht man einfach einen kleinen Energie-Kick, oder? Manuka-
Honigpulver liefert dir genau das - ohne Koffein und ohne Zuckerzusatz. Die
natlrliche SuBe wird langsam im Korper freigesetzt und gibt dir langanhaltende
Energie, ohne dass du in ein Energietief fallst. Perfekt fir den Nachmittag oder vor
dem Workout.

7. fegeneration

Nach einem anstrengenden Tag oder einer intensiven Trainingseinheit braucht
dein Korper Unterstitzung, um wieder in Balance zu kommen. Manuka hilft nicht
nur bei der Regeneration von Muskeln, sondern auch bei der Beruhigung von
Entzindungen. Quasi wie eine sanfte Umarmung von innen, die dir hilft, schneller
wieder fit zu sein.
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Manuka-Honigpulver ist ein Geschenk fur deine Gesundheit! Aber auch fir deinen
Gaumen! Manuka hat eine dezente, naturliche SuBe die so fein abgestimmt ist,
dass sie nicht nur SuBspeisen, sondern auch herzhaften Gerichten einen Hauch
von Raffinesse verleiht. Ich nenne es gerne “einen gewissen Zauber”. Es ist viel
mehr als eine Zutat — ein Superhero, der aus Alltaglichem etwas Besonderes
macht und deine Lieblingsgerichte aufs nachste Level bringt.

Stell dir vor, wie du morgens dein Musli, Porridge, Shake oder Smoothie mit einem
Loffel Manuka abrundest. Ein kleines aber entscheidendes Extra, dass dein
Fruhstuck in einen Wohlfihlmoment verwandelt. So kann der Tag mit einem guten
Gefuhl starten! Toll oder? Oder wie ware es mit einem Schuss Manuka in deinem
Lieblingstee oder sogar Kaffee bzw. Cappuccino? Der Geschmack wird sanft
veredelt und du tust dir gleichzeitig was Gutes.

Aber das ist noch lange nicht alles. Besonders faszinierend ist die Vielseitigkeit des
Pulvers. Es lasst sich spielend leicht in kalte Speisen einarbeiten, wo flissiger
Honig oft an seine Grenzen stdBt. Von frischen Salatdressings, die durch die
stBliche Note eine neue Dimension bekommen, bis hin zu Smoothies, die durch
Manuka an Tiefe gewinnen - die Madglichkeiten sind endlos. Selbst einfache
Gerichte werden durch dieses Pulver zu etwas AuBergewohnlichem, ohne dass du
dafur ein Spitzenkoch sein musst.

BeeBear ist fur dich gemacht. Es passt sich dir und deinem Geschmack an, erganzt,
ohne zu dominieren, und lasst dich immer wieder neue Kreationen entdecken.
Vielleicht ist es gerade dieser unaufdringliche Charme, der es so besonders macht
— ein Hauch Natur, der dir jeden Tag ein bisschen mehr Genuss schenkt.

Pratfische Vorteife: So einpach war Jesund feben noCh nie!

Manuka-Honigpulver bringt all die Vorteile von flussigem Honig mit - und lost
gleichzeitig viele kleine Argernisse, die du vielleicht damit verbindest. Wer kennt
es nicht? Klebrige Glaser, die nicht mehr richtig schlieBen, Honig, der tropft,
sobald du ihn herausnimmst, oder der Moment, wenn der letzte Rest Honig
einfach nicht aus dem Glas will. All das gehért mit der Pulverform der
Vergangenheit an. Hier bekommst du alle Vorzuge von Manuka-Honig, verpackt in
eine Form, die dir das Leben leichter macht.

Das Pulver tropft nicht, und es lasst sich so prazise dosieren, dass du immer genau
die richtige Menge verwendest. Egal ob du nur eine Prise fur dein Getrank
brauchst oder einen Léffel fur dein Fruhstlicksmusli — mit Manuka-Honigpulver
hast du die Kontrolle. Und du kannst es Uberallhin mitnehmen. Kein Tropfen, kein
Auslaufen, keine Sauerei — nur pure, praktische Natur.



Auch die Haltbarkeit ist ein echter Gamechanger. Honigpulver ist Honig ohne
Wasser und ist daher noch langer haltbar als der flussige Honig. Wahrend flussiger
Honig irgendwann kristallisiert oder seine Konsistenz verandert, bleibt das Pulver
stabil und zuverlédssig. Du kannst es bedenkenlos in deiner Kiche aufbewahren,
mit ins Buro nehmen oder auf Reisen dabei haben. Es ist immer bereit, wenn du es
brauchst - egal, wo du bist.

Wichtig sei an dieser Stelle zu erwahnen: Um die Frische und die Konsistenz zu
bewahren solltest du das Pulver nicht umfiillen, stets in der mitgelieferten
Frischeverpackung aufbewahren und sauber verschlieBen.

Vielleicht hast du dich auch schon gefragt: ,Brauche ich das wirklich?“ Die Antwort
ist ganz einfach: Wenn du gesunde, natlrliche Bio-Produkte in deinem Alltag
schatzt, dann wird Manuka-Honigpulver dein neuer Lieblingsbegleiter. Es geht hier
nicht nur um Komfort, sondern auch um das Gefluhl, dass du etwas Wertvolles in
den Handen haltst. Du férderst deine Gesundheit nachhaltig. Und vielleicht wirst
du dich schon bald fragen, wie du je ohne ausgekommen bist.



4. So verwenqest qu Manuta-fHonigpulver

Vielleicht fragst du dich, wie genau du es verwenden kannst und worauf es
ankommt, damit du all die wertvollen Vorteile nutzen kannst. Lass uns gemeinsam
eintauchen und herausfinden, wie es dein Leben bereichern kann. Schritt fur
Schritt, Loffel fur Loffel.

Die richtige Dosierung: Wieviel ist genug?

Manuka-Honigpulver ist unglaublich ergiebig. Ein Teeldffel Pulver entspricht etwa
der SuBe eines Teeldffels flissigen Honigs — mit all seinen naturlichen Vorzugen.
Aber das Schoéne daran: Du kannst es ganz nach deinem Geschmack dosieren.
Mochtest du nur einen Hauch SuBe? Dann reicht schon eine kleine Prise. Oder soll
es etwas intensiver sein? Kein Problem, das Pulver lasst sich perfekt anpassen,
ohne dass du dir Gedanken Uber Tropfen oder Kleckern machen musst.

Wichtige Hinweise: Worauf du achten solltest

Manuka-Honigpulver ist ein Naturprodukt, und wie bei allem, was die Natur uns
schenkt, gibt es ein paar Dinge, die du beachten solltest, um seine volle Kraft zu
bewahren.

1.Keine Hitze Uber 40°C: Vielleicht hast du es schon gehoért - Honig sollte nie zu
stark erhitzt werden. Bei Temperaturen Uber 40°C verlieren die wertvollen
Enzyme ihre Wirkung. Wenn du das Pulver in deinen Tee oder deine Goldene
Milch ruhren mochtest, warte einen Moment, bis das Getrank etwas abgekuhlt
ist. So bleibt all das Gute erhalten, was Manuka-Honig so besonders macht.

2.Am besten roh verwenden: Roh ist Manuka-Honigpulver am wirkungsvollsten.
Es behalt all seine wertvollen Inhaltsstoffe und entfaltet seinen vollen
Geschmack. Streue es Uber dein Musli, mixe es in deinen Smoothie oder gib es
als Topping auf deinen Joghurt - die Méglichkeiten sind grenzenlos.

Iuspirationen wnq frwenguny

Manchmal braucht es nur einen kleinen Funken Inspiration, um etwas Neues
auszuprobieren. Hier sind ein paar Ideen, wie du Manuka-Honigpulver in deinem
Alltag integrieren kannst. Und glaub mir, wenn du einmal angefangen hast, wirst du
immer neue Méglichkeiten entdecken.

e Smoothie Bowls: Stell dir vor, wie du morgens deinen Lieblingssmoothie in
eine Schale oder Glas gieBt, ihn mit frischen Frachten dekorierst und dann eine
Prise Manuka-Honigpulver dartber streust. Es ist wie ein kleiner Moment der
Luxuszeit nur fur dich.



e Maiisli oder Porridge: Egal, ob du dein Musli knackig oder deinen Porridge warm
und cremig magst - Manuka-Honigpulver passt immer. Es verleiht deinem
Frahstick eine subtile SuBe und liefert dir gleichzeitig einen Energieboost fur
den Tag.

e Salatdressings: Ein kleiner L&6ffel Manuka-Honigpulver in deinem selbst-
gemachten Dressing? Einfach der Hammer! Die StBe balanciert die Saure des
Essigs perfekt aus und macht deinen Salat zu einem echten Highlight.

o Joghurt/Quark: Ob Naturjoghurt oder vegane Alternativen - mit Manuka-
Honigpulver wird jede Schale ein Genuss. Du kannst es pur daruberstreuen
oder mit ein paar Nussen und Fruchten kombinieren. Und wenn du es lieber
herzhaft magst: Warum nicht mal Zaziki oder Quark-Dips fur Ofengemuse damit
verfeinern? Das gibt eine leichte, besondere Note, die dich Uberraschen wird.

e Getranke: Wie ware es mit einer erfrischenden Honig-Zitronen-Limonade oder
einem beruhigenden Tee am Abend? Du magst grine Smoothies? Manuka-
Honigpulver lost sich wunderbar auf und pimpt all deine Getranke.

¢ In Kombination mit Superfoods: BeeBear ist der perfekte Partner flr andere
Superfoods. Mixe es mit Chiasamen, Leinsamen oder Kakao, um Snacks und
Drinks zu kreieren. Snacks, die nicht nur lecker sondern auch nahrstoffreich
sind. Mehr Ideen findest du hier in diesem Guide unter Rezeptideen.

Peine Houigrevolution beginnt hier uny jefzf

Die Mission von BeeBear ist es dein Leben ein kleines Stuck leichter zu machen,
gesunde Entscheidungen zu treffen, Genuss zu erleben und dabei auch noch
deinem Koérper etwas Gutes zu tun. Ob du ein GenieBer bist, der gerne Neues
ausprobiert, oder einfach nach einer praktischen Lésung fur den Alltag suchst -
dieses Pulver ist fur dich gemacht! Du musst nichts verandern, auBBer vielleicht,
dich auf die vielen Moglichkeiten einzulassen, die es bietet.

Probiere es aus. Fang klein an, entdecke, was dir schmeckt, und lass dich
uberraschen, wie schnell dieses goldene Pulver zu einem festen Bestandteil
deines Tages wird. Deine Honigrevolution wartet — bist du bereit?

Dann lass uns jetzt ruber in die Kuche schwenken und ein bisschen ausprobieren.
Denn ich habe dir meine 10 Lieblingsrezepte mit Manuka Honigpulver zusammen-
gestellt. Ich winsche dir viel Freude beim Ausprobieren aber auch selbst kreativ
werden. Bin gespannt was dir so einfallt!
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Essen gehort fur mich einfach dazu, um den Tag ein bisschen schéner zu machen.
Nicht nur um einfach satt zu werden, sondern sich etwas zu génnen, das gut
schmeckt und gleichzeitig gut tut. Und vor allem etwas, das schmeckt und
gleichzeitig auch gesund ist! Genau deshalb habe ich meine Lieblingsrezepte hier
aufgeschrieben - einfach, alltagstauglich und trotzdem besonders.

Manuka-Honigpulver spielt dabei die Hauptrolle, wer hatte das gedacht. Es passt
zu so vielem, dass ich immer wieder Uberrascht bin, wie vielseitig es ist. Ich hoffe,
du findest hier etwas, das dir gefallt. Vielleicht wird ja eines dieser Rezepte auch
dein neuer Favorit. Viel SpaB beim Ausprobieren! @

Los gehts!



Energy Galls mit Manufa-fHonigpulver

Das brauchst du dazu:

e 150 g Datteln (entsteint)

e 50 g Mandeln oder Cashews (nach

Geschmack)

e 50 g Haferflocken (zart oder
kernig)

e 2 TL Manuka-Honigpulver

Zubereitung:

1 Vorbereitung

Diese kleinen Energy Balls sind
perfekt, wenn du schnell neue
Energie brauchst — ob vor dem
Sport, als Nachmittagssnack
oder fur unterwegs. Sie sind

tisch.

voller naturlicher Zutaten,
leicht Zuzubereiten und
schmecken einfach fantas-

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Schwierigkeit: Einfach

Portionen: Ca. 12 Energy Balls
Haltbarkeit: Bis zu 5 Tage im
Kahlschrank

Anwendung: Energieschub far
zwischendurch, ideal vor oder nach

kdem Sport

\

J

e 1EL Kakaopulver (ungesuBt)

e 1EL Kokosol (optional, fur eine
weichere Konsistenz)

e 1 Prise Zimt oder Vanilleextrakt
(fir das Aroma)

e Zum Walzen: Kokosraspeln, Kakao
oder gemahlene Nusse

e Weiche die Datteln in warmem Wasser fur 10 Minuten ein, um sie weicher
zu machen. Danach abtropfen lassen.

Masse mixen

e Gib die Datteln, Mandeln, Haferflocken, Manuka-Honigpulver, Kakaopulver
und die Prise Zimt in einen Mixer oder eine Kichenmaschine. Mixe alles, bis

eine klebrige Masse entsteht.
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Konsistenz anpassen

e Wenn die Masse zu trocken ist, fige einen kleinen Loffel Wasser oder etwas
Kokosél hinzu, bis sie sich gut formen lasst.

Walzen

e Walze die Kugeln in Kokosraspeln, Kakao oder gemahlenen Nussen, je nach
Geschmack und Lust.

Kihlen

e Lege die Energy Balls fur mindestens 30 Minuten in den Kiuhlschrank, damit
sie fest werden und ihren Geschmack entfalten.

4 Kugeln formen
e Rolle die Masse mit den Handen zu etwa walnussgro3en Kugeln.

Noch ein paar Tipps:

Du kannst die Energy Balls leicht variieren:
e Fur mehr Frische: Flige etwas Zitronen- oder Orangenschale (Bio!) hinzu.
e Fur mehr Protein: Erganze einen Loffel Proteinpulver deiner Wahl.
e Fur mehr Vielfalt: Experimentiere mit getrockneten Cranberries, Aprikosen
oder Chiasamen.

GenieBe die kleinen Kraftpakete, die dir Energie und gute Laune schenken -
und das ganz natirlich! @
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Golfene Mitch mit Manuta

Goldene Milch, auch bekannt
als Kurkuma-Latte,  ist ein
warmes Getrank, das Korper
und Geist entspannt. Durch
die Kombination aus Kurkuma,
Manuka  Honigpulver und
warmenden Gewurzen wird sie
zum perfekten Begleiter an
kalten Tagen oder vor dem
Schlafengehen.

w
Zubereitungszeit: 5 Minuten

Schwierigkeit: Sehr einfach
Portionen: 1 Tasse

Anwendung: Entspannung am
Abend, starkt das Immunsystem

=
Das brauchst du dazu:

e 250 ml (Pflanzen-) Milch (z. B. e 1 TL Manuka-Honigpulver (nach
Hafer-, Mandel- oder Kokosmilch) dem Erwarmen zugeben)

e 1/2 TL Kurkumapulver e 1TL Kokosol (fur extra Cremigkeit,

e 1/4TLZimt optional)

e 1 Prise gemahlener Ingwer oder e Eine Prise Pfeffer (wichtig, um die
frisch geriebener Ingwer (optional) Wirkung des Kurkumas zu

aktivieren)

Zubereitung:

1 Milch erwarmen

e GieB3e die Milch in einen kleinen Topf und erwarme sie langsam bei mittlerer
Hitze. Die Milch sollte warm werden, aber nicht kochen, damit die
wertvollen Inhaltsstoffe erhalten bleiben.

: 2 Gewiirze hinzufugen
e RuUhre das Kurkumapulver, den Zimt, den Ingwer und die Prise Pfeffer in die
Milch ein. Fur eine besonders feine Konsistenz kannst du einen
Schneebesen verwenden.
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Manuka-Honigpulver zugeben

e Nimm die Milch vom Herd und lasse sie etwas abkuhlen. Rihre das Manuka-
Honigpulver vorsichtig ein — so bleiben die Enzyme und die wertvollen
Inhaltsstoffe erhalten.

und die Milch mit einem Milchaufschaumer oder einem Purierstab leicht
schaumig schlagen.
Servieren

e GieBe die Goldene Milch in eine Tasse und geniel3e sie warm. Optional
kannst du sie mit einer Prise Zimt oder Kurkumapulver bestauben.

4 Optional verfeinern
e Fiir eine cremige Konsistenz kannst du einen Teeldffel Kokosoél hinzufiigen

Tipps:

e FUr noch mehr “Warme”; Fuge eine kleine Prise Muskatnuss hinzu.

e Variationen: Statt Kurkumapulver kannst du auch frischen Kurkuma (Bild
rechts unten) verwenden - er gibt der Milch eine noch intensivere Farbe
und mehr Geschmack.

e GenieBe sie regelmaBig: Goldene Milch eignet sich hervorragend als
abendliches Ritual, um zur Ruhe zu kommen und den Tag entspannt
ausklingen zu lassen.

Goldene Milch ist wirklich ein wohltuender Genuss - mache daraus ein kleines
Wellness-Ritual. Mit Manuka-Honigpulver wird sie zu einem besonderen
Begleiter, der dir in jeder Jahreszeit guttut. Probier sie aus — du wirst sie lieben!
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Somimer(iches Manufa-Senp-Pressing

Tolles Dressing! Bringt dir
Frische und Wdurze in jeden
Salat. Die feine SuBe des
Manuka-Honigpulvers

kombiniert: mit der leichten
Scharfe von Dijon-Senf und
der Frische von Zitrone macht
es zu einem echten Allrounder.
Super flr grune Salate, Bowls
oder als Marinade fur Gemuse.

N
Zubereitungszeit: 5 Minuten

Schwierigkeit: Sehr einfach
Portionen: Fur 4 Salate oder
Bowls

Anwendung: Leichtes
Salatdressing oder Marinade

.
Das brauchst du dazu:
e 3 EL Olivendl (extra nativ) e 1 Prise Salz
e 1EL Zitronensaft (frisch gepresst) e 1 Prise Pfeffer (frisch gemahlen)
e 1TL Dijon-Senf e Optional: 1 EL Wasser, um das
e 1TL Manuka-Honigpulver Dressing zu verdinnen

Zubereitung:

1 Flussige Basis

e Gib das Olivendl, den Zitronensaft und den Dijon-Senf in eine kleine
Schussel oder ein Schraubglas (empfohlen).

2 Manuka-Honigpulver hinzufiigen

e Ruhre das Manuka-Honigpulver ein, bis es sich vollstandig aufgeldst hat (im
Schraubglas lasst es sich besser durch schutteln vermischen). Das sorgt
fur die perfekte Balance zwischen SuB3e und Saure.
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3 Abschmecken

e Wirze das Dressing mit einer Prise Salz und Pfeffer. Falls dir die Konsistenz
zu dickflussig ist, fuge einen Essloffel Wasser hinzu und ruhre alles gut
durch. Du magst es suBer - dann geb noch etwas Manuka hinzu!

4 Servieren

e Das fertige Dressing direkt Uber deinen Salat geben oder in einem
Schraubglas im Kihlschrank aufbewahren. Es halt sich dort bis zu drei Tage.
Vor dem Servieren noch einmal gut schutteln.

Tipps:

e FUr eine fruchtige Note: Flge einen Teel6ffel Orangensaft oder etwas
abgeriebene Zitronenschale hinzu.

e Fur Extra-Cremigkeit: Ersetze einen Teil des Olivenols durch Joghurt oder
eine vegane Alternative.

e Passt besonders gut zu: Frischen Blattsalaten, Gurke-Tomaten-Salaten oder
als Marinade fur Grillgemuse.

Sehr schénes und einfaches Dressing und ein echtes Highlight fur alle, die es
leicht und frisch mégen — mit einem Hauch von SufB3e und genau der richtigen
Wirze. Viel SpaB beim Ausprobieren und GenieBen! Leckerrrrr @
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Vrotein Bars mit Manuta

Das brauchst du dazu:

e 100 g Haferflocken (zart oder kernig)

e 50 g Proteinpulver (z. B. Vanille oder
Schokolade oder veganes
Erbsenprotein)

e 50 g NUsse oder Kerne (z. B. Mandeln,
Walnusse oder Kurbiskerne)

e 2 EL Manuka-Honigpulver

Zubereitung:

1 Trockene Zutaten mischen

Selbstgemachte Protein Bars
sind der perfekter Snack nach
dem Training oder fur einen
langen Tag. Sie liefern dir
wertvolles EiweiB3, naturliche
Energie und eine angenehme
SuBe dank Manuka Honig-
pulver. Einfach zuzubereiten,
sattigend und lecker!

.

\
Zubereitungszeit: 15 Minuten

(plus 1 Stunde Kuhlzeit)
Schwierigkeit: Einfach
Portionen: Ergibt ca. 8-10 Riegel
Anwendung: Snack nach dem
Training, Energielieferant fur
unterwegs

2 EL Mandelmus oder
Erdnussbutter

2 EL Kokosol (geschmolzen)

1 TL Zimt oder Vanilleextrakt
(optional)

1 Prise Salz

50 ml Mandelmilch (oder andere
Milch nach Wahl)

e Vermenge die Haferflocken, das Proteinpulver, die gehackten Nusse, das
Manuka-Honigpulver, Zimt und die Prise Salz in einer groBen Schussel.

: Z Flissige Zutaten vorbereiten

e Schmelze das Kokosol und verruhre es mit dem Mandelmus oder der
Erdnussbutter. GieBe die Mandelmilch langsam dazu und ruhre, bis eine

gleichmalige Masse entsteht.
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Alles vermengen

e GieBe die flussigen Zutaten zu den trockenen und mische alles grundlich.
Die Masse sollte klebrig sein, aber nicht zu feucht. Falls nétig, flige etwas
mehr Haferflocken oder Mandelmilch hinzu, um die richtige Konsistenz zu
erreichen.

drucke die Masse gleichmaBig hinein. Glatte die Oberflache mit einem
Lo6ffel oder den Handen (Hande leicht feucht machen).

Kihlen

e Stelle die Form fir mindestens eine Stunde in den Kuhlschrank, damit die
Masse fest wird.

Riegel schneiden

4 In Form bringen
e Lege eine rechteckige Form (z. B. eine Auflaufform) mit Backpapier aus und

e Nimm die fest gewordene Masse aus der Form und schneide sie mit einem
scharfen Messer in etwa 8-10 Riegel.

Noch ein paar Tipps:

e Fur mehr Crunch: Fuge Kakaonibs, gehackte Schokolade oder gehackte
Datteln hinzu.

e FuUr extra Geschmack: Streue vor dem Kuhlen etwas grobes Meersalz oder
Kokosraspeln Uber die Masse.

e Protein-Booster: Verwende Erbsenprotein fur eine vegane Variante oder
Whey-Protein fur ein cremigeres Ergebnis.

Das tolle an diesen Protein Bars ist, du hast immer einen schnellen, gesunden

Snack zur Hand, der dich satt und zufrieden macht. Und du weiBt genau, was
drin ist! Viel SpaB beim Ausprobieren!
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EXofischer Kotos-Matcha-Porrigge mit Manuta

Porridge mal anders! Die
Kombination aus cremiger
Kokosmilch, belebendem
Matcha und der naturlichen
SuBe von Manuka-Honigpulver
macht ihn zu einem exotischen
Highlight! Es macht satt und
verwdhnt deine Sinne! Fur
deinen energiegeladenen Start
in den Tag. Lets go!

N
Zubereitungszeit: 10 Minuten

Schwierigkeit: Einfach
Portionen: 1-2 Portionen
Anwendung: Frahstick, Energie

fur den ganzen Tag
. =,

Das brauchst du dazu:

e 100 g Haferflocken (zart oder kernig) e 1TL Manuka-Honigpulver

e 200 ml Kokosmilch (aus der Dose, e 1 EL Kokosraspeln
ungesuft) e Eine Prise Zimt
e 200 ml Wasser e Frisches Obst zum Garnieren (z. B.
e 1TL Matchapulver (hochwertig, fur Banane, Mango, Kiwi, Beeren)
einen milden Geschmack) e Optional: 1 TL Chiasamen oder
Leinsamen

Zubereitung:

1 Flussige Basis erhitzen

e Gib die Kokosmilch und das Wasser in einen kleinen Topf und erhitze die
Mischung bei mittlerer Hitze, bis sie leicht dampft, aber nicht kocht.

2 Haferflocken und Matcha hinzufiigen

e Ruhre die Haferflocken und das Matchapulver in die warme Flussigkeit ein.
VerrUhre alles grundlich, damit sich keine Klumpchen bilden.
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3 Kocheln lassen

e |asse den Porridge etwa 5 Minuten bei niedriger Hitze ganz leicht kécheln,
bis er die gewunschte Konsistenz erreicht hat. Rihre immer wieder um,
damit nichts anbrennt.

4 Manuka-Honigpulver einrtthren

e Nimm den Topf vom Herd, lasse alles etwas abkihlen und rthre das
Manuka-Honigpulver ein.

5 Anrichten

e Bestreue ihn mit Kokosraspeln und einer Prise Zimt. Garniere ihn mit
frischem Obst wie Banane, Mango, Kiwi oder Beeren. Wenn du magst mach
noch ein paar Mandelstlucke oben drauf.

Meine Tipps:

e Fur etwas mehr Crunch: Flge gehackte NuUsse oder Granola als Topping
hinzu.

* FUr eine extra Proteindosis: Ruhre einen Essléffel Mandelmus oder Joghurt
unter den Porridge. Proteinpulver geht auch.

e Fir eine warme Note: Erganze eine Prise Kardamom oder frisch geriebenen
Ingwer.

Mit diesem tollen Kokos-Matcha-Porridge hast du das Beste aus cremiger
Kokosmilch, belebendem Matcha und der naturlichen Stf3e von Manuka-
Honigpulver. Ein Power-Frihstuck, das dich begeistern wird! Und deinen Tag
mit Energie und Genuss kann beginnen. Damit wirst du unbesiegbar!

e e
—e oo e T S
e e R W e~ =
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Green Smoothie Bowl mit Manuta

Ein Augenschmaus und ein
nahrstoffreicher  Start in
deinen Tag. Mit  einer
angenehm cremigen Konsis-
tenz und voller wertvoller
Energie. Super, wenn du etwas
Frisches und Gesundes am
Morgen magst - mit einer
leicht ausgefallenen Note.

N
Zubereitungszeit: 10 Minuten

Schwierigkeit: Einfach
Portionen: 1 Glas

Anwendung: Fruhstuck, leichter
Lunch oder Snack

= J

Das brauchst du dazu:
e 1reife Avocado Topping (optional):
e 1 groBe Handvoll frischer Babyspinat e Frische Fruchte (z. B. Kiwi,

(oder Grunkohl) Blaubeeren oder
e 1reife Mango (geschalt und Granatapfelkerne)

entkernt) e Chiasamen oder Leinsamen
e 1Banane (gefroren oder frisch) e Kokosraspeln oder gehackte Nusse
e 200 ml Kokoswasser oder ungesuBte e Granola (optional, fur mehr

Mandelmilch Crunch)

e 1-2 TL Manuka-Honigpulver

Zubereitung:

1 Grine Basis mixen

e Gib die Avocado, den Spinat, die Mango, die Banane und das Kokoswasser
in einen Mixer. Mixe alles, bis eine cremige Konsistenz entsteht.

2 Manuka-Honigpulver hinzufiigen

e Ruhre das Manuka-Honigpulver unter. Wenn du es lieber stBer magst,
kannst du die Menge anpassen (Empfehlung 2 gehaufte TL).
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3 Abschmecken
e Flge den Limettensaft hinzu und mixe noch einmal kurz, um dem Smoothie
eine leichte Frische zu verleihen.

4 Anrichten
: e FUlle den Smoothie in ein groBeres Glas. Jetzt kommt der kreative Part:
Verziere deine Smoothie Bowl mit frischen Frichten, Chiasamen,
Kokosraspeln und Granola. Lass deiner Fantasie freien Lauf!
e |ass es dir schmecken!

Weitere Tipps:

e FUr einen Protein-Boost: Flige einen Loffel griechischen Joghurt oder
pflanzliches Proteinpulver hinzu.

e FUr extra Kiihle: Verwende gefrorene Mango und Banane — das macht die
Bowl besonders erfrischend. Naturlich kannst du auch Eiswiirfel nehmen.

e FUr mehr Farbe: Streue essbare BlUten wie Ganseblumchen oder
Kapuzinerkresse daruber.

Starte deinen erfolgreichen Tag mit dieser grinen Smoothie. Starte gesund und
mit einem Hauch Kreativitat - so kann der Tag beginnen! Die Bowl ist leicht
ausgefallen, aber trotzdem einfach zu machen - und sooo lecker, dass du sie
immer wieder ausprobieren méchtest.
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Manuta &es«nq’he;{s—s’ hotfs

Ein kleiner Shot vollgepackt
mit Superkraften  und
gesunden Zutaten, die dein
Immunsystem starken und
deinem Korper  helfen,
Erkaltungen abzuwehren.
Zitronensaft, Ingwer, Cayenne-
pfeffer und Manuka Honig-
pulver wirken zusammen wie
ein naturlicher Booster - stark,
effektiv und schnell gemacht.

~\

(- Zubereitungszeit: 10 Minuten
Schwierigkeit: Einfach
Portionen: 5 Shots
Anwendung: Immun-Booster,
besonders bei Erkaltungs-
anfallen oder zur Pravention

Das brauchst du dazu:

e Saftvon 2 1/2 Zitronen (ca. 100 ml) e 5TL Manuka-Honigpulver

e 1 Stuck Ingwer (ca. 5 cm, frisch e 100 ml warmes Wasser (nicht heiB,
gerieben) um die Enzyme zu schonen)

e 1TL Cayennepfeffer (oder weniger,
wenn du es milder magst)

Zubereitung:

1 Basis vorbereiten

e Presse den Saft der Zitronen in eine kleine Schussel oder einen
Messbecher.

: Z Ingwer hinzufiigen
e Reibe den Ingwer fein und gib ihn zum Zitronensaft. Fur einen intensiveren
Geschmack kannst du den Ingwer leicht ausdrucken, um mehr Saft
freizusetzen.
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Manuka-Honigpulver einrtithren

e Fuge das Manuka-Honigpulver hinzu und rihre es grundlich um, bis es sich
vollstandig aufgelést hat.

e GieBBe das warme Wasser in die Mischung und fuge den Cayennepfeffer
hinzu. Verruhre alles gut, damit sich die Aromen gleichmaBig verteilen.

Abfullen & Servieren

e Teile die Mischung in funf kleine Shotglaser oder Flaschchen auf.

e Trinke einen Shot frisch und bewahre den Rest im Kuhlschrank auf. Die
Shots halten sich dort bis zu 3 Tage. Vor dem Trinken einfach kurz
schutteln.

4 Cayennepfeffer und Wasser dazugeben

Tipps:

e FUr extra Frische: Erganze die Mischung mit einem Spritzer Orangensaft.
e Langer haltbar: Wenn du die Shots langer aufbewahren méchtest, kannst
du sie einfrieren und bei Bedarf auftauen. Du kénntest sie z.B. auch als

Eiswurfel machen!
e Dosierung: Trinke 1 Shot pro Tag zur Vorbeugung oder 2-3 Shots bei den
ersten Anzeichen einer Erkaltung.

Super effektive Erkaltungskiller-Shots - deine naturliche Waffe gegen
Erkaltungen immer griffbereit. Einfach, voller Superpower und genau das, was
dein Kérper braucht, um stark zu bleiben. Prost auf deine Gesundheit!

So sagst du Erkaltungen den Kampf an!
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Monufa-Powercubes mit Minze + Gurte

Super Idee und . immer
griffbereit. Erfrischende und
wohltuende Eiswurfel kombi-
niert mit der leichten Frische
von Gurke mit der sanften
SuBe von Manuka-Honigpulver
und der aromatischen Note
von Minze. Ein Muss fur heiBBe
Tage und um Wasser oder
leichten Tee in ein geschmack-
liches Highlight zu verwandeln.

~\

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Schwierigkeit: Einfach
Portionen: Ergibt ca. 10-12
Eiswurfel

Anwendung: Fur Wasser, kalten
Tee oder Sommerdrinks

Das brauchst du dazu:

e 500 ml Wasser (leicht warm, nicht e 1/4 Gurke (geschalt und gerieben)
heiB3) e 10 frische Minzblatter
e 2-3 TL Manuka-Honigpulver

Zubereitung:

1 Gurkensaft herstellen

Reibe die Gurke fein und gib sie in ein sauberes Kichentuch oder einen feinen
Sieb. Drucke die geriebene Gurke kraftig aus, um den Saft zu gewinnen. Du
solltest etwa 50 ml Gurkensaft erhalten.

2 Manuka-Honigpulver auflésen

e Erwarme das Wasser leicht (es sollte lauwarm, nicht heil3 sein). Gib das
Manuka-Honigpulver hinzu und ruhre, bis es sich vollstandig aufgeldst hat.
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3 Gurkensaft und Minze hinzufiigen

e Mische den Gurkensaft unter das Manuka-Wasser. Gib die Minzblatter dazu
(du kannst sie auch leicht andricken damit sich der Geschmack besser
entfalten kann) und verrihre alles vorsichtig.

4 In Eiswirfelformen flllen

e GieBe die Mischung in eine Eiswurfelform. Achte darauf, dass in jedem Fach
ein Minzblatt landet, damit die EiswUrfel hUbsch aussehen.

5 Gefrieren & Servieren
e Stelle die Form fur 4-5 Stunden in den Gefrierschrank, bis die Wirfel
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vollstandig gefroren sind.
e Gib 2-3 Powercubes in ein Glas kaltes Wasser oder leichten Tee. Sie kiihlen
dein Getrank und geben ihm einen Hauch Frische und Suf3e.

Tipps:

e FuUr mehr Geschmack: Fuge einen kleinen Hauch frischen Ingwer- oder

Acerolasaft hinzu.

FUr eine extra dekorative Note: Lege zusatzlich kleine Gurkenscheiben oder

essbare Bluten in die Eiswurfelfacher.

e FUr Variation: Tausche Minze gegen Basilikum oder Zitronenmelisse aus.

e Fur noch mehr Gurke: Mit einem Spargelschéaler vor dem Anrichte dinne
Gurkenstreifen herstellen und mit ins Wasser geben (siehe 1. Rezeptbild).

Einfach tolle Idee! Manuka-Powercubes mit Minze und Gurke sind echt einfach
gemacht, unglaublich erfrischend und eine wunderschdne Erganzung fur jedes
Getrank. Fur deine kleinen Genussmomente im Alltag. Viel SpalB beim
Ausprobieren!




Alrounq Manuta-Grangen-Yosmoarin-Sirug

Toller Sirup - er kombiniert die
fruchtige SuBe von Orangen
mit der aromatischen Wdurze
von  Rosmarin und der
natUrlichen StiBe des Manuka-
Honigpulvers. Er ist vielseitig
einsetzbar - z.B. fur Cocktails,
Mocktails, Limonaden oder als
Topping fur Desserts. Ein
super leckeres Add-on mit
auBergewdhnlichem
Geschmack!

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Schwierigkeit: Einfach

Menge: Ergibt ca. 250 ml Sirup
Anwendung: Fur Getranke,
Desserts oder zum Verfeinern
von Marinaden

& J
Das brauchst du dazu:
e 200 ml frisch gepresster e 100 ml Wasser
Orangensaft (ca. 3 BIO-Orangen) e 2 TL Manuka-Honigpulver
e 1TL Orangenschale (fein gerieben, e Optional: 1 EL Ahornsirup oder
ungespritzt) Zucker, falls mehr SUBe gewlnscht
e 1-2 Zweige frischer Rosmarin wird

Zubereitung:

1 Orangensaft vorbereiten

e Presse die Orangen aus und reibe von einer Orange die Schale fein ab.
Achte darauf, nur die orangefarbene Schicht abzureiben, da die weil3e
Schicht bitter schmeckt.

: Z Grundlage erhitzen
e Gib den Orangensaft, das Wasser, die Orangenschale und die
Rosmarinzweige in einen kleinen Topf. Erhitze die Mischung bei mittlerer
Hitze, bis sie leicht zu kécheln beginnt.
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Manuka-Honigpulver einrtihren

e Nimm den Topf vom Herd und lasse die Mischung etwas abkthlen, damit
die wertvollen Enzyme im Manuka-Honigpulver erhalten bleiben. Ruhre
dann das Manuka-Honigpulver ein, bis es sich vollstandig aufgeldst hat.

damit das Aroma intensiver wird.

Abseihen
e Siebe die Mischung durch ein feines Sieb, um die Rosmarinzweige und
Orangenschale zu entfernen
Abfiillen

e Fulle den Sirup in eine saubere, verschlieBbare Flasche und lasse ihn
vollstandig abkuhlen, bevor du ihn in den Kihlschrank stellst

4 Rosmarin ziehen lassen
e Lasse die Mischung fur weitere 10-15 Minuten bei geringer Hitze ziehen,

Hier noch ein paar tolle Tipps:

e FUr mehr Wurze: Flge einen Hauch Kardamom oder eine Prise frisch
gemahlenen schwarzen Pfeffer hinzu.

e FuUr Variationen: Ersetze den Rosmarin durch Thymian oder Salbei fur eine
andere Krauternote.

Serviervorschlage:

e Mische 2-3 EL Sirup mit Mineralwasser fur eine erfrischende Limonade.
e Verwende den Sirup als Glasur fur Ofengemuse oder gegrilltes Hahnchen.
e Traufle ihn Uber Vanilleeis oder Joghurt fur ein schnelles Dessert.

Du siehst, dieser Manuka-Orangen-Rosmarin-Sirup ist sehr vielseitig! Er ist
geschmacklich aufregend und ein echter Hingucker! Ideal, um deinen
Kreationen eine besondere Note zu verleihen. Viel SpalB beim Nachmachen und
GenieBen!
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Honig-Zimt-fpfelbompott mit Sternays

Das brauchst du dazu:

e 5 Apfel (z. B. Boskoop oder Elstar)
e 150 ml (Bio-) Apfelsaft (naturtrib)
e 2 TL Manuka-Honigpulver

Zubereitung:

1 Apfel vorbereiten

Leckeres Apfelkompott als
warmendes, suBes Highlight,
das perfekt in- die kihle
Jahreszeit passt. Super Kombi-
nation - aus  Manuka-Honig-
pulver, Zimt und Sternanis die
den Apfeln eine angenehme

vielseitig einsetzbar -

stuckstopping.

Wirze verschafft. Sehr
als
Dessert, Beilage oder Fruh-

\
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Schwierigkeit: Einfach
Portionen: 4-6 Portionen
Anwendung: Dessert,
Frahstuckstopping, Beilage

S

1 Zimtstange (oder 1/2 TL
gemahlener Zimt)

2 Sternanis

1 TL Zitronensaft

Optional: 1 Prise Kardamom fur

zusatzliche Warme

e Schale die Apfel, entferne das Kerngehause und schneide sie in kleine

Waurfel.

: 2 Grundlage erhitzen
e Gib den Apfelsaft, die Zimtstange, die Sternanis und den Zitronensaft in

einen groBen Topf und erhitze die Mischung bei mittlerer Hitze, bis sie

leicht kochelt.
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3 Apfel hinzufiigen

e Flge die Apfelwurfel in den Topf und rihre alles gut um. Decke den Topf ab
und lasse das Kompott bei niedriger Hitze 10-15 Minuten kécheln, bis die
Apfel weich sind, aber noch leicht bissfest.

4 Manuka-Honigpulver einrithren

o Nimm den Topf vom Herd und entferne die Zimtstange und den Sternanis.
Lasse das Kompott etwas abkuhlen, bevor du das Manuka-Honigpulver
einruhrst. So bewahrst du die wertvollen Inhaltsstoffe des Manuka.

5 Abkiihlen und servieren
e Lasse das Kompott vollstandig abkihlen oder serviere es warm. Es passt
wunderbar zu Joghurt, Pfannkuchen, Waffeln oder einfach pur.

e FUr mehr Textur: FUge ein paar Rosinen oder gehackte Walnusse hinzu,

bevor du das Kompott servierst.
e FUreinen herberen Geschmack: Ersetze einen Teil des Apfelsafts durch

Orangensaft.
e Einfrieren: Das Kompott lasst sich hervorragend einfrieren und bei Bedarf

auftauen.

Du wirst es lieben! Ein gesundes und leckere Honig-Zimt-Apfelkompott mit
Sternanis - der Wohlfuhlklassiker mit einem besonderen Touch. Es bringt nicht
nur Warme in deine Kiiche, sondern auch den perfekten Hauch von Manuka-
SUBe in deinen Tag. Viel SpalBB beim Nachmachen und lass es dir gut
schmecken!
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6. Noch eint paar Worte

Gesundheit — was fur ein groBes Wort. Oft denkt man nicht dartber nach,
solange man sich fit und wohl fahlt. Das ist menschlich, aber denk mal genauer
driber nach. Irgendwann kommt vielleicht der Moment, in dem einem bewusst
wird, wie wertvoll sie ist. Und wie viel man selbst dafur tun kann. Es geht bitte
nicht darum perfekt zu sein oder immer alles richtig zu machen. Ganz und gar
nicht. Es geht um machbare Schritte, die wir jeden Tag in Richtung
Wohlbefinden und Balance gehen kénnen.

Ein ganzheitlicher Lebensstil ist fur mich (persénlich) der Schlissel. Sport oder
Bewegung an der frischen Luft, Momente der Ruhe, gutes und gesundes Essen,
quality time mit Freunden, Familie — all das tragt dazu bei, dass wir uns nicht
nur kérperlich, sondern auch mental besser fihlen. Und ja, ich glaube daran,
dass die Qualitat unserer Nahrung dabei eine sehr groBBe Rolle spielt. Produkte,
die aus der Natur kommen, die nachhaltig produziert werden und unserem
Kérper etwas Gutes tun, sind fur mich unverzichtbar geworden.

Dabei muss man gar nicht immer weit schauen, um die Schatze der Natur zu
finden. Selbst bei uns, direkt vor der Haustur, wachsen groBartige Dinge. Auf
Wiesen und in Waldern gedeihen Pflanzen, die seit Jahrhunderten fur ihre
besonderen Eigenschaften geschatzt werden. Brennnesseln und Giersch zum
Beispiel - zwei unscheinbare Wildpflanzen, die oft als ,Unkraut” abgetan
werden. Doch beide gelten langst als heimische Superfoods. Sie sind voller
Vitamine, Mineralstoffe und wertvoller Inhaltsstoffe, die unserem Koérper
guttun. Man muss nur die Augen 6ffnen und die Vielfalt der Natur neu
entdecken. Und vor allem: Man muss sich darauf einlassen!

Vielleicht ist genau das der Punkt: bewusster hinzusehen, sich Zeit zu nehmen
und zu erkennen, wie viel uns die Natur bereits schenkt. Sei es das
Wildkrauterpesto, das wir aus gesammelten Pflanzen zaubern, oder das kleine
Glas Manuka-Honigpulver, das dir eine neue Perspektive auf das Thema
Ernahrung er6ffnet — all diese Kleinigkeiten sind Schritte in Richtung eines
achtsameren Lebens.

Ich weil3, hochwertige Bioprodukte haben ihren Preis. Aber sind sie es nicht
wert? Gesundheit ist unbezahlbar. Es gibt nichts, was wichtiger ist. Es sind
bewussten Entscheidungen, die uns langfristig starken. Vielleicht fuhlt es sich
im Moment wie ein kleiner Luxus an, doch fur mich ist es eher eine Investition -
Eine Investition in dich selbst, in deine Energie, deine Lebensfreude.
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Und genau dafur gibt es BeeBear. Mein Wunsch ist es, dass diese kleine Dose

voller Bio Manuka-Pulver dir nicht nur neue Ideen schenkt, sondern auch einen
Schritt in eine bewusstere Richtung begleitet. Es soll dich inspirieren, neugierig
machen und dir zeigen, wie viel Freude in kleinen Veranderungen stecken kann.

Danke, dass du diesen Guide gelesen hast. Danke, dass du dich mit neuen
Wegen auseinandersetzt. Und danke, dass du die Reise zu einem gesunderen,
bewussteren Lebensstil auf deine eigene Art gehst.

Gesundheit ist unbezahlbar. BeeBear schon.
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Noch Fragen?

Du hast Fragen zu unseren Produkten oder
maochtest einfach Feedback geben? Sehr gerne!
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sofort 10% erhalten!
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Im Leben geht es jeden Tag darum, etwas besser
zu werden - also Kritik unbedingt erwinscht!



