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Moringa — Blattpulver

~Einnahmeempfehlung*

Moringa, wie viel kann man davon einnehmen?

Wenn man das erste Mal Moringa Blattpulver in den
Hénden hat, fragen sich viele Menschen ,und wie nehme
ich das jetzt zu mir und wie viel ?*

Erst mal zum WIEVIEL:

Als grobe Orientierung kann man ca. 1 gehauften Teel6ffel (ca. 3 — 5g) tber den Tag
verteilt zu sich nehmen.

Sie kénnen sich nattrlich auch einfach nach lhrem persénlichen Empfinden richten
oder die individuelle Menge z.B. kinesiologisch etc. ermittein.

Das Pulver einfach in die tagliche Nahrung integrieren.

Die Praxis zeigt; je herzhafter ein Gericht ist (z.B. griine Smoothies, Eintopf, Suppen,
Gemusepfanne, Rotkohl, Bratlinge, Falaffel etc.), desto mehr Moringa kann man hinzu
geben. Je weniger Eigengeschmack ein Essen hat (Musli, Kartoffelbrei, usw.), desto
weniger sollte man einmischen um so den guten Geschmack und so langfristig die Freude
an Moringa zu erhalten.

Es qilt der wichtige Grundsatz: ,nur soviel Blattpulver verwenden, dass das Essen
weiterhin gut schmeckt"

Nachfolgend ein paar konkrete Beispiele der Verwendung bei denen es erfahrungsgeman
prima passt.. Als Orientierung dient jedoch immer lhr personlicher Geschmack, nehmen Sie
den bitte als Maf3 der Dinge. Die hier genannten Maximalwerte dienen lediglich ihrer
Orientierung

Praktische Beispiele

Griune Smoothies (bis zu einem EL auf 1 %2 Liter),

Joghurt, Misli (max ¥ TL auf eine Portion)
Frahstucksbrei (max. %2 TL pro Portion wenn mitgekocht, sonst eher ¥4 TL)

ins Gemuse, z.B. Rotkohl, Griinkohl, Wirsing, Spinat, Erbsen, Linsen, Wirsing, ...

Eintopf, Suppe, Sol3e, Gemusepfanne, Pilzpfanne,
in Bratlinge, Kartoffelpuffer, Rosti, Kroketten, Kartoffelbrei, Pfannkuchen, Ruhrei
Tomatensol3e, Asiapfanne, Currygericht, ...

Brot, Kuchen (bis zu 2 TL in einen Schokotopfkuchen bzw. 750g Brot)
Pizzateig (bis zu einem TL und wer mag auch ein wenig auf die Pizza)

Experimentieren Sie einfach ein wenig und Sie werden sehen,
der Phantasie sind kaum Grenzen gesetzt.



Darf man Moringa auch mitkochen ?

Grundsatzlich haben wir Rohkost-Qualitat, also unter 40°C getrocknet um mdglichst viele
Vitamine zu erhalten. Durch Hitze gehen einige davon verloren. Auf der anderen Seite gibt
es auch einige Inhaltsstoffe, die durch die Hitze spater besser vom Korper aufgenommen
werden kénnen. Also einfach kombinieren, so wie es gerade passt.

Moringa in kalte Flissigkeiten

Wenn Sie Moringa Blattpulver in Saft oder Wasser einrihren méchten, dann geben Sie
zuerst das Pulver in den Becher/Glas, dann etwas Flussigkeit dazu und verriihren das
Ganze zu einem Brei. Erst dann die restliche Flissigkeit auffillen und verrihren. Alternativ
lasst sich das Pulver auch gut mit einem Quirl oder Shaker einriihren. Ansonsten schwimmt
das Pulver zum Grof3teil oben auf und l&sst sich nur schwer einrihren.

Haltbarkeit

Da unser Moringa mit einer sehr geringer Restfeuchte von unter 6% hergestellt wird, betragt
das Mindesthaltbarkeitsdatum ab Herstellung ca. 2 Jahre. Da alle Nachfullpacks wieder
Luftdicht verschlossen werden kénnen, ist es vermutlich auch noch Jahre dariiber hinaus in
guter Qualitat.

Entnahme

Zur leichteren Handhabe empfehlen wir, dem Beutel eine gréR3ere Menge zu entnehmen und
z.B. in ein Glas umzufillen, aus dem es dann fiir den taglichen Einsatz in der Kliche leichter
entnommen werden kann. Ideal sind Braun-, oder Violettglas von denen wir auch ein paar
Varianten im Angebot haben. Auch ein normales Glas erflllt seinen Zweck, es sollte jedoch
nicht wochenlang im hellen Licht stehen, sondern im dunklen Schrank gelagert werden.

Den Beutel bitte wieder gut luftdicht verschliel3en, damit das Pulver schén trocken und somit
lange haltbar bleibt.

Moringa-Blattpulver ist in folgenden Abpackungen erhaltlich:

Rtineg Morind?

- Portions-Sticks zu je 1g (30 oder 100 Stiick) Slattpulve
- Streuer 759 | ity
- 100g / 500g / 1.000g im wieder verschlieBbaren Beutel Hr“?-:ﬂ‘

Fir weitere Fragen und Details stehen wir lhnen ger  n zur Verfligung.
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