Manuka Health

ZAHAJTE SVOU
KULINARSKOU CESTU




SNIDANE

Palacinky s boruvkami
a Medem Manuka MGO™

SLOZENiI

2 zralé banany

4 vejce

125 g pohankové mouky
IZi¢ka mleté skofice

2 1zicky prasku do peciva
borlvky na ozdobu

3 IzZice Medu Manuka
MGO™ 100+

PRIPRAVA

1. V misce dukladné rozmackejte dva banany.
MUzZete pouzit i mixér.

2. Pridejte vejce a vée dUkladné promichejte.

3. Pridejte pohankovou mouku, skofici a prasek do

peciva, znovu promichejte, dokud nevznikne hladké

tésto.

4. Na panvi rozehfejte lZici oleje a smazte kulaté
palacinky.
5. Po 1-2 minutach, kdyz palacinky prestanou lepit,

otolte je a smazte jesté 1-2 minuty z druhé strany.

6. Palacinky servirujte na talif, ozdobte bortvkami
a prelijte Medem Manuka MGO™ 100+.

(o) P /:I-—: ?
% 5 minut @ 5 minut | snadné ﬂ@l 4 porce

- Jak konzumovat
med Manuka?

Med Manuka muzete konzumovat rlznymi zpUsoby.
Abyste si pIné vychutnali jeho chut, mnoho lidi si jej jed-
noduse bere na IZiéku. U medu s vys$sim obsahem MGO
se doporucuje konzumovat 2-3 Izicky rano na laéno nebo
11zicku 2-3krat denné pred jidlem. Med Manuka s niz§im
obsahem, napf. MGO™ 100+, je skvély jako pFidavek do ji-

del, €aju, jogurtli, smoothie nebo do miisli.




OBEDY

Quiche

s kozim syrem, hruskou
a Medem Manuka MGO™

SLOZENiI

250 g Spaldové mouky
125 g masla

5 vajec

Spetka soli

200 ml smetany
11zicka hor¢ice

sUl, pepf

2 Salotky

hruska

role koziho syra (200 g)
3 snitky tymianu

3 snitky rozmarynu
hrst vlagskych ofechu
1lZice olivového oleje
11zice Medu Manuka
MGO™ 100+

PRIPRAVA

1. Mouku promichejte se studenym maslem na-
krdjenym na kostky, Spetkou soli a vejcem. Uhnétte
kouli, zabalte do fdlie a dejte do lednice na cca 1

hodinu.

2. Tésto rozvalejte a vloZte do rozehraté trouby na
180 °C na 15 minut.

3. Na oleji osmazte Salotku do zlatova. Vyjméte a

nechte okapat na papirovém ubrousku.

4. Na tésto rozlozte Salotku a nakrajenou hrusku.
Pridejte platky koziho syra a tymian.

5. Smetanu smichejte s vejci, ochutte soli a pe-
prem. Smési zalijte tésto.

6. Pecte 30 minut pfi 180 °C, aZ kozi syr zezlatne.
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Jak skladovat
med Manuka?

Med Manuka by mél byt skladovan na chladném a su-
4 chém misté, mimo pfimé slunecni zareni. Idealni je umi-

stit jej do tmavé skfinky. Aby byla zachovana jeho kvalita,

neméli byste do sklenice vkladat pouzitou Izicku, protoze

to muze do medu zavést bakterie nebo jiné nedistoty. —

3 / arsl
) @ 15 minut 60 minut stredni 4 porce



OBEDY

(o)
o @ 15 minut

Filet z tresky
s bramborovym salatem
a Medem Manuka MGO™

Slozeni

2 filety z tresky

500 g malych brambor
Polovina zralého avokada
Polovina okurky

Polovina svazku pazitky
3 IZice olivového oleje
1/4 ervené chilli papricky
LZicka kurkumy

Bio limetka

2 IZicky Medu Manuka
MGO™ 100+

Sul, pepr

LZi¢ka hofcice

2 |Zice jable¢ného octa

80 ml zeleninového vyvaru

/
60 minut

PRIPRAVA

1. Filety z tresky omyjte a osuste papirovou utér-

kou. Polozte je do misy.

2. Kuru z limetky sparte varici vodou a vymackejte
tavu. Stavu smichejte s Izici olivového oleje, po-
krdjenou chilli papri¢kou, kurkumou, I1Zi¢kou Medu
MGO™ 100+, soli a peprem. Marinadou po

trete filety a nechte marinovat 30 minut.

3. Brambory omyijte a varte se slupkou 20 minut.
Po uvareni scedte, nechte vychladnout, a poté na-
krdjejte na silnéjsi platky.

4. Do teplého vyvaru pridejte olivovy olej, jable¢ny
ocet a hof¢ici. Osolte, opeprete a pridejte 1Zicku
Medu Manuka MGO™ 100+. Timto dresinkem prelij-
te brambory a nechte stat dalsich 30 minut.

5. Filety z tresky vyjméte z marinady a smazte na
olivovém oleji z kazdé strany asi 7 minut.

6. Oloupejte okurku a avokado a nakrajejte je na
malé kosticky. Nakrajejte pazitku a vSe promichejte
s bramborami.

7.Na talif naaranzujte rybu a bramborovy salat.

Q stredni @l 2 porce

Manuka

Coznamena ,+“uMGO™?
Proc¢ se obsah MGO™ 1iSi
od toho uvedeného na
sklenici?

Ny
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Znak ,+* oznacuje minimalni obsah MGO™, napfiklad u
medu oznaceného jako 400+ je obsah MGO™ alespon 400
mg/kg. Med Manuka s ¢asem ,dozrava“ a pravidelné testy

ukazuji, Ze skutec¢ny obsah MGO™ v medech Manuka He-

alth mUze nardstat. To znamena, Ze med MGO™ 400+ mUze
obsahovat az 777 mg/kg MGO™ a med MGO™ 550+ az
954 mg/kg.



SALATY

Salat s ananasem,
plisnovym syrem
a Medem Manuka MGO™

SLOZENiI

200 g michanych salata

2 platky Cerstvého ananasu
70 g plisfiového syra

hrst loupanych pistacii

100 g fazolovych klick{
mungo

$tava z pulky citronu

1lZice olivového oleje

2 I1zicky Medu Manuka
MGO™ 100+

sUl, pepf

PRIPRAVA

1. Ananas nakrajejte na kostky. Na panvi rozehrejte
1 IZici olivového oleje a orestujte ananas dozlatova.
Poté ho odstavte a nechte vychladnout. Mezitim

pfipravte salat a vloZzte ho do misy.

2. Vytvorte dresink smichanim citronové s§téavy, 1
IZice olivového oleje, 2 IZicek Medu Manuka MGO™
100+, soli a pepre. Dobre promichejte.

3. Salat polozte na talif. Pfidejte platky syra, ananas
a fazolové klicky. Na zavér posypte pistaciemi a vée

prelijte pripravenym dresinkem.

o / Al
) @ 5 minut 15 minut stredni 2 porce
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<. Cim selisi medy Manuka
it @ - aktery si vybrat?

Medy Manuka se li§i podle obsahu MGO™ (methylglyoxal):
100+, 250+, 400+ a 550+. Nizsi koncentrace jsou idedlni
pro pouziti v kuchyni, zatimco vys$si koncentrace MGO™
(400+ a 550+), které jsou nejoblibenéjsi, se doporucuji

konzumovat pfimo IZi¢kou.




SALATY

Salat ze Spenatu, ¢ervené repy

a fety s citronem
a Medem Manuka MGO™

SLOZENiI

4 varené Cervené fepy

100 g $penatovych listl

200 g syru feta

kopr dle chuti

1 bio citron

8 Izic malinového octa

4 |zice olivového oleje

2 Izice Medu Manuka MGO™
100+

sUl, pepr dle chuti

PRIPRAVA

1. Ocet, olivovy olej a Med Manuka MGO™ 100+
dobre promichejte pomoci metlicky, aby vznikla
hladka a jemna dresinkova smés. Citron sparte vro-
uci vodou, nastrouhejte kdru a pridejte ji do dresin-

ku. Osolte a opeprete podle chuti.

2. Spenat omyjte a osuite. Cervenou fepu nakrajej-
te na tenké platky a smichejte s Spenatem. Syr feta
rozdrobte na mensi kousky a pfidejte do salatu. Na-

konec salat prelijte dresinkem a lehce promichejte.

3 7 as
o @ 10 minut 5 minut snadné 2 porce

<\ - Existuji kontraindikace
& ©  propouzivani medu
&2 Manuka? Ano.

Med obsahuje malé mnozstvi kvétového pylu, ktery maze

vyvolat alergické reakce. Med, bez ohledu na druh, by
| nemél byt podavan détem mlads$im neZ 12 mésicu.
\ Lidé s cukrovkou by méli byt pfi konzumaci medu opa-
trni. Pokud mate jakékoli pochybnosti o bezpeénosti kon-

zumace medu Manuka, poradte se s Iékafem.



DEZERTY

Bananova p¢na
s boruvkami
a Medem Manuka MGO™

SLOZENiI

4 banany

400 g mrazenych borvek
400 ml ovesného mléka

4 |Zicky Medu Manuka
MGO™ 100+

2 Izice chia seminek
sladké ovoce na ozdobu

4 |Zice nasekanych mandli
2 Izice slunec¢nicovych

seminek

oO P
/é 5 minut @

PRIPRAVA

1. Banany, mrazené borGvky, mléko a Med Manuka
MGO™ 100+ rozmixujte do hladka. Pénu prelijte do
misti¢ek.

2. Pénu posypte cCerstvym ovocem, nasekanymi
mandlemi a seminky. Pfidejte hrubé nasekané man-
dle a slunec¢nicova seminka. Tento dezert je idedlni

jako lehka svacina v kteroukoli denni dobu.

5 minut % : I : I: snadné @l 4 porce

Jaky je rozdil mezi
medem Manuka
&2 , (radiénim medem?

Med Manuka obsahuje mimofadné vysoké koncentrace
methylglyoxalu (zkrdcené MGO™), které ho odliSuji od
ostatnich med(. Abychom ziskali mnozstvi MGO™, které
se nachazi v jedné IZicce Medu Manuka MGO™ 400+, mu-

seli bychom snist pfiblizné 50 Iziéek tradi¢niho medu.




DEZERTY

Jak zjistit, zda je med

MalanVO‘mangOVa - @ Manuka originalni? V¢-
Zmrzhna &2 nujte pozornost nasle-

s Medem Manuka MGO™ dujicim faktortm:

Certifikat MGO™ - originalni med Manuka ma certifikat,
ktery potvrzuje obsah methylglyoxalu (MGO™).

Ny
71\

RMP ID (Risk Management Programme) - oznacuje, ze
SLOZENI PRIPRAVA skladovani medu v sudech, michani a baleni se provadi
vyhradné na uzemi Nového Zélandu.

100 senveh mali Uzavér Lift'n’Peel™ zarucuje, Ze produkt nebyl oteviran

g mrazenych malin 1. Maliny, mango, rozpu$téné maslo a Med Manu- o )

100 senéh S oL ani poskozovan.
g mrazeneno manga ka MGO™ 100+ smichejte. Celou smés prelijte do

Znak kvality New Zealand FernMark potvrzuje plvod

72 1zicky rozpusténeho masla ploché nadoby a dejte zmrazit na 2 hodiny. ) ) ) ]

U 1 - produktu z Nového Zélandu a je symbolem kvality.

% 1Zicky Medu Manuka 2 Nasledné &erstvé Kraieit &

MGO™ 100+ - Nasledne cerstve mango nakrajejie na male Znak Oritain (otisk prstu) - znamena, Ze plvod a au-

1 &erstvé mango kostky a vlozte do sklenicek. Zmrzlinu vyjméte 2 tenti¢nost medu byly nezavisle ovéreny pomoci specialni
mrazaku a formujte kuli¢ky. Pokud si prejete, mlzete technologie ,fingerprinting®.

listky ma e
fstky maty na ozdobu do mangové smési pridat i matoveé listky na ozdobu.

-

% 2 minuty @ 5 minut ’ snadné ﬂ@l 1porce



KOKTEJLY

Smoothie s jahodami
a Medem Manuka MGO™

SLOZENiI

1 sklenice ¢erstvych jahod
(cca 150 g)

1banan

1/2 sklenice boravek

1/2 sklenice ovesnych vlio¢ek
1 sklenice rostlinného mléka
(napf. mandlového, kokoso-
vého)

11zice Medu Manuka

MGO™ 100+

PRIPRAVA

1. Jahody umyjte a oloupejte, dejte je do mixéru
spolu s pokrajenym bananem, borGvkami, ove-
snymi vlockami a rostlinnym mlékem. Pfidejte IzZici
Medu Manuka MGO™ 100+. Mixujte na nejvyssich
otackach.

2. Smoothie nalijte do sklenice a podle potieby

osladte.

3 7 as
) @ 10 minut 20 minut snadné 2 porce
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Pro¢ jsou nadoby s me-
dem Manuka plastovc?
Jsou bezpecné?

Ny
\

Plastové obaly jsou méné nachylné k poskozeni. Jsou také
leh¢i, coz vede k nizsim nakladm na dopravu a mensimu
dopadu na zivotni prostiedi. Plastové sklenice jsou bez-
nerozbiji na ostré kusy. Moderni obaly jsou odolné vUci

ucinkdim latek obsazenych v produktu, jako jsou kyseliny

¢i enzymy.




KOKTEJLY

Jahodové smoothie
s jedlymi kvéty
a Medem Manuka MGO™

SLOZENiI

75 g jahod

10 g mandlového masla
11zicka Medu Manuka
MGO™ 100+

150 ml mandlového mléka

jedlé kvéty na dekoraci

PRIPRAVA

1. Jahody, mandlové maslo, Med Manuka MGO™

100+ a mandlové mléko vilozte do mixéru a mixujte.

2. Smoothie prelijte do sklenice a ozdobte platky
jahod a jedlymi kvéty.

3 / arsl
o @ 1minuta 5 minut snadné 1porce

~\- Procje med Manuka tak
i @ - drahy?
&2

Ceny medu Manuka zavisi na koncentraci methylglyoxalu
(MGO™). Cim vice MGO™, tim je med drazsi. Kef Manu-
ka se vyskytuje na tézko pfistupnych mistech na Novém
Zélandu a kvete kratce. To znamena, Ze je nutné prepravo-

vat uly helikoptérou, coz zvySuje naklady. Medy Manuka

MGO™ jsou podrobovany testlim, které potvrzuji jejich
kvalitu. Na zavér je tfeba pficist naklady na ,cestu” skle-
nice medu z Nového Zélandu, a tak se ukazuje, Ze cena

medu Manuka je spravedliva a odpovidajici.



NAPOJE

Bobulovalimonada
s Medem Manuka MGO™

SLOZENiI

80 g Cerstvych nebo
mrazenych bobuli

100 ml jable¢ného dzusu
11zicka Medu Manuka
MGO™ 100+

50 ml perlivé vody

Stéva z citronu

PRIPRAVA

1. Bobule, Med Manuka MGO™ 100+, §tavu z ci-
tronu a jable¢ny dzus promichejte a precedte pres
sito do sklenice.

2. Poté dolijte perlivou vodu a jemné promichejte

Zici.

VARIANTA:
Skvéle chutna i pri pokojové teploté. V takovém

pfipadé pouzijte neperlivou vodu.

3 7 as
) @ 1minuta 5 minut snadné 1porce

Pouziva se med Manuka
i externé, napr.
&2 v kosmetice?

N1/
TARY

Ano, med Manuka je cenén v kosmetologii a objevuje se
ve sloZzeni masek, krémU nebo balzam, napf.: zklidiujici
krém, bodovy gel na nedokonalosti pleti nebo rege-
neraéni a ochranny balzam. Kromé toho mGze byt med
Manuka pouzivan pfimo na plet jako maska na oblicej

nebo jako pridavek do domacich masek.



NAPOJE

SLOZENiI

|dhev mineraini vody (1,5 1

litru)

Stava z citronu

Domaci izotonik
s Medem Manuka MGO™

PRIPRAVA

2. Pridejte vodu, Med Manuka MGO™ 100+, §tavu z

. Prelijte vodu do dzbanku.

citronu a dosypte sul.

% |Zicky himalajské soli

4 1zice Medu Manuka

MGO™ 100+

(@)
) @ 5 minut

/
15 minut

a : I : I: stfedni

3. Dukladné promichejte a mate hotovo!

@l 2 porce

Je med Manuka
bezpecny pro déti
&2 kojence?

N7
A RY

Med Manuka, jako kazdy med, by nemél byt podavan
détem mladsim 12 mésicdm kvdli riziku botulismu. Pro
star$i déti je med Manuka bezpecény, pokud nejsou aler-
gické na vceli produkty. V pfipadé pochybnosti je vzdy do-
bré konzultovat s Iékafem pred zavedenim medu Manuka

do jidelnicku ditéte.
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