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Checkliste: Bienenbrot richtig nutzen

1. Qualitat uberpriufen

e Kaufe Bienenbrot nur aus vertrauenswirdigen Quellen (z. B. Bio-Produkte).
e Achte darauf, dass das Produkt frei von Zusatzstoffen ist.
e Lagere Bienenbrot an einem kihlen, trockenen Ort.

2. Dosierung

e Empfohlene Tagesmenge: 1-2 Teeloffel.
e Langsam steigern, um Unvertraglichkeiten auszuschlieRen.

3. Einnahme

e Pur: Einfach im Mund zergehen lassen.
e Gemischt:

o In Smoothies.

o Mit Joghurt oder Quark.

o Uber Musli gestreut.

4. Integration in den Alltag

e Morgens als Energiekick vor dem Training.
e Nach dem Training zur Regeneration.
e Als gesunder Snack zwischendurch.

5. Beobachte die Wirkung

e Halte fest, ob sich Energie, Regeneration oder Muskelaufbau verbessern.
e Bei Unvertraglichkeiten die Einnahme reduzieren oder stoppen.

Optionale Erweiterung: Rezeptidee
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Falls sinnvoll, kdnnten wir ein Rezept hinzufiigen. Beispiele:

e Bienenbrot-Smoothie: Bienenbrot, Banane, Hafermilch, Spinat und ein Teeloffel
Honig mixen.

e Proteinreiches Dessert: Bienenbrot mit griechischem Joghurt, Nissen und Beeren
anrichten.



