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52 Gesunde Energy Drink (vegan)

Vorwort:

Liebe Genussfreunde,

herzlich willkommen zu unserem exklusiven Ebook "52 Gesunde Energy Drinks (vegan)"
— einer kreativen Zusammenstellung von Kéche-Nord.de. Wir sind begeistert, Ihnen eine
breite Palette an erfrischenden und belebenden Getranken prasentieren zu dirfen, die
nicht nur kostlich schmecken, sondern auch lhre natlrliche Energie auf eine nachhaltige
Weise steigern werden.

In den kommenden Seiten erwartet Sie eine kulinarische Reise durch 52 einzigartige
Rezepte, sorgfaltig ausgewahlt und entwickelt von unserem talentierten Team von
Koéchen-Nord.de. Jedes Rezept ist nicht nur eine Ode an den Geschmack, sondern auch
an die Gesundheit. Wir setzen auf pflanzliche Zutaten hochster Qualitat, um
sicherzustellen, dass lhre Energie auf naturliche Weise gesteigert wird.

Wir laden Sie ein, mit uns gemeinsam in die Welt der kdstlichen und gesunden Energy
Drinks einzutauchen. Von erfrischenden Fruchtinfusionen bis hin zu revitalisierenden
grinen Smoothies — entdecken Sie die Vielfalt der pflanzlichen Kiiche und erleben Sie,
wie einfach es ist, Ihr eigenes belebendes Getrank zu Hause zuzubereiten.

Gesundheit und Genuss gehen Hand in Hand. Cheers zu lhrer vitalen Reise!

Ubrigens miissen wir neuerdings angeben das die Rezepte in der Regel mit K

generiert wurden.

Mit kulinarischen Grif3en,

Das Team von https://www.Koche-Nord.de

Inhalt, Seite: 54 - 58



1. Ananas-Ingwer-Smoothie mit Kokoswasser (gesunder Energy Drink, alkoholfrei,
vegan)

Menge: 4 Portionen

300 - 350 Gramm frische Ananas, gewdirfelt

1 Essloffel frischer Ingwer, geschalt und gehackt
240 Milliliter 1 Tasse Kokoswasser

etwas Saft einer halben Limette

1 Essloffel Ahornsirup (eventuell)

AuBerdem:

ein paar Eiswirfel nach eigenem Belieben

Die gewdrfelte Ananas, den frischen Ingwer, Kokoswasser und Limettensaft in einen
Mixer geben.

eventuell Ahornsirup fiir zusatzliche St3e einrtihren.
Alles zu einer glatten Mischung purieren.

ein paar Eiswirfel nach eigenem Belieben hinzufigen und erneut mixen, bis der
Smoothie schon kihl ist.

In Glaser gie3en und sofort servieren.

Néhrstoffe pro Portion (circa):
Kalorien: 100 kcal
Kohlenhydrate: 25 Gramm
Protein: 1 Gramm

Fett: 0 Gramm

Ballaststoffe: 3 Gramm

Vitamine und Mineralien: Vitamin C, Vitamin B6, Mangan, Kalium.



2. Ananas-Kiwi-Smoothie mit Kokosmilch (gesunder Energy Drink, alkoholfrei,
vegan)

Menge: 4 Portionen

2 reife Kiwis, geschalt und in Stlicke geschnitten
150 - 180 Gramm frische Ananas, gewdurfelt

240 Milliliter ungesuifite Kokosmilch

AuBerdem:
1 Essloffel Ahornsirup (eventuell)

ein paar Eiswirfel nach eigenem Belieben

Die geschalten Kiwis und die gewdlrfelte Ananas in einen Mixer geben.
Kokosmilch hinzuflgen.

eventuell Ahornsirup flr zusatzliche Stie einrihren.

Alles zu einer glatten Mischung purieren.

ein paar Eiswirfel nach eigenem Belieben hinzufligen und erneut mixen, bis der
Smoothie schén kihl ist.

In Glaser gielten und sofort servieren.

Néhrstoffe pro Portion (circa):
Kalorien: 180 kcal
Kohlenhydrate: 20 Gramm
Protein: 2 Gramm

Fett: 12 Gramm

Ballaststoffe: 5 Gramm

Vitamine und Mineralien: Vitamin C, Vitamin K, Vitamin B6, Eisen, Magnesium.



3. Ananas-Kiwi-Smoothie mit Mandelmilch (gesunder Energy Drink, alkoholfrei,
vegan)

Menge: 4 Portionen

2 reife Kiwis, geschalt und in Stlicke geschnitten
150 - 180 Gramm frische Ananas, gewdurfelt
480 Milliliter Mandelmilch

1 Essloffel Ahornsirup (eventuell)

Auferdem:

ein paar Eiswirfel nach eigenem Belieben

Die geschalten Kiwis und die gewdlrfelte Ananas in einen Mixer geben.
Mandelmilch hinzuftgen.

eventuell Ahornsirup fur zusatzliche Stie einrihren.

Alles zu einer glatten Mischung purieren.

ein paar Eiswirfel nach eigenem Belieben hinzufligen und erneut mixen, bis der
Smoothie schén kihl ist.

In Glaser gielten und sofort servieren.

Néhrstoffe pro Portion (circa):
Kalorien: 150 kcal
Kohlenhydrate: 30 Gramm
Protein: 2 Gramm

Fett: 3 Gramm

Ballaststoffe: 5 Gramm

Vitamine und Mineralien: Vitamin C, Vitamin K, Vitamin E, Magnesium.



4. Apfel-Haferflocken-Smoothie mit Zimt (gesunder Energy Drink, alkoholfrei,
vegan)

Menge: 4 Portionen

4 Apfel, geschalt, entkernt und in Stiicke geschnitten (Boskop oder Granny Smith)
100 Gramm Haferflocken

480 Milliliter Hafermilch

1 Teel6ffel gemahlener Zimt

1 Essloffel Ahornsirup (eventuell)

AuBerdem:

ein paar Eiswirfel nach eigenem Belieben

Die geschalten und geschnittenen Apfel in einen Mixer geben.
Haferflocken hinzufligen.

Hafermilch und gemahlenen Zimt dazugeben.

eventuell Ahornsirup flr zusatzliche StiRe einrihren.

Alles zu einer glatten Mischung pdrieren.

ein paar Eiswirfel nach eigenem Belieben hinzufligen und erneut mixen, bis der
Smoothie schén kihl ist.

In Glaser gielten und sofort servieren.

Néhrstoffe pro Portion (circa):
Kalorien: 250 kcal
Kohlenhydrate: 55 Gramm
Protein: 5 Gramm

Fett: 3 Gramm

Ballaststoffe: 8 Gramm

Vitamine und Mineralien: Vitamin C, Vitamin A, Eisen, Kalzium.



5. Apfel-Zimt-Smoothie mit Mandelmilch (gesunder Energy Drink, alkoholfrei,
vegan)

Menge: 4 Portionen

4 Apfel, geschalt, entkernt und grob gewiirfelt (Boskop oder Granny Smith)
2 Bananen, geschalt

480 Milliliter Mandelmilch

1 Teeldffel Zimt

1 Essloffel Ahornsirup (eventuell)

AuBerdem:

ein paar Eiswirfel nach eigenem Belieben

Geschalte und gewiirfelte Apfel in einen Mixer geben.
Bananen hinzufiigen.

Mandelmilch und Zimt ebenfalls dazugeben.
eventuell Ahornsirup flr zusatzliche StiRe einrihren.
Alles zu einer glatten Mischung purieren.

ein paar Eiswirfel nach eigenem Belieben hinzufligen und erneut mixen, bis der
Smoothie schén kihl ist.

In Glaser gielten und sofort servieren.

Néhrstoffe pro Portion (circa):
Kalorien: 180 kcal
Kohlenhydrate: 40 Gramm
Protein: 2 Gramm

Fett: 3 Gramm

Ballaststoffe: 7 Gramm

Vitamine und Mineralien: Vitamin C, Vitamin A, Kalium, Kalzium, Eisen.



6. Beeren-Smoothie mit Spinat (gesunder Energy Drink, alkoholfrei, vegan)

Menge: 4 Portionen

250 - 300 Gramm gemischte Beeren (zum Beispiel Erdbeeren, Himbeeren, Blaubeeren)
50 - 100 Gramm frischer Spinat

2 Bananen

480 Milliliter Hafermilch

1 Essloffel Ahornsirup (eventuell)

Auferdem:

ein paar Eiswurfel nach eigenem Belieben

Gemischte Beeren griindlich waschen. Frischen Spinat ebenfalls gut abspdlen.

Bananen schalen und grob zerkleinern. Beeren, Spinat und Bananen in einen Mixer
geben. Hafermilch hinzufligen und alles zu einer glatten Mischung purieren.

Bei Bedarf Ahornsirup flr zusatzliche StRe einrtihren.

ein paar Eiswirfel nach eigenem Belieben hinzufligen und erneut mixen, bis der
Smoothie schén kihl ist.

In Glaser gielten und sofort servieren.

Néhrstoffe pro Portion (circa):
Kalorien: 220 kcal
Kohlenhydrate: 45 Gramm
Protein: 5 Gramm

Fett: 3 Gramm

Ballaststoffe: 8 Gramm

Vitamine und Mineralien: Vitamin C, Vitamin K, Vitamin A, Folsaure, Kalium, Magnesium,
Eisen.



7. Blaubeer-Avocado-Smoothie mit Mandelmilch (gesunder Energy Drink,
alkoholfrei, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 reife Avocados

300 - 340 Gramm Blaubeeren / Heidelbeeren
2 Bananen

480 Milliliter Mandelmilch

1 Essloffel Ahornsirup (eventuell)

AuBerdem:

ein paar Eiswirfel nach eigenem Belieben

Avocados halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch herausloffeln.
Bananen schalen und grob zerkleinern.

Blaubeeren griindlich waschen.

Avocados, Bananen und Blaubeeren in einen Mixer geben.
Mandelmilch hinzufligen und alles zu einer glatten Mischung purieren.
Bei Bedarf Ahornsirup flir zusatzliche StRe einrlhren.

ein paar Eiswirfel nach eigenem Belieben hinzufigen und erneut mixen, bis der
Smoothie schon kihl ist. In Glaser gieflen und sofort servieren.

Néhrstoffe pro Portion (circa):
Kalorien: 250 kcal
Kohlenhydrate: 35 Gramm
Protein: 3 Gramm

Fett: 12 Gramm

Ballaststoffe: 8 Gramm

Vitamine und Mineralien: Vitamin C, Vitamin K, Vitamin E, Folsaure, Kalium, Magnesium,
Eisen.



8. Erdbeer-Basilikum-Wasser (gesunder Energy Drink, alkoholfrei, vegan)

Menge: 4 Portionen

300 - 340 Gramm frische Erdbeeren, halbiert
20 - 30 Gramm frische Basilikumblatter
1 Zitrone, in diinne Scheiben geschnitten

2 Liter Wasser

AuBerdem:

ein paar Eiswurfel (eventuell)

Die Erdbeeren, Basilikumblatter und Zitronenscheiben in eine Karaffe geben.
Das Wasser hinzufiigen.

Die Mischung im Kuhlschrank fur mindestens 2 Stunden ziehen lassen, damit sich die
Aromen entfalten.

Vor dem Servieren nach Belieben Eiswurfel hinzufugen.

Nahrstoffe (pro Portion):

Die Nahrstoffe in diesem Getrank sind hauptsachlich auf die Frichte und Krauter
zurtickzufihren. Erdbeeren enthalten Vitamin C, Basilikum kann Vitamine und Mineralien
liefern, und Zitronen tragen zu einer erfrischenden Saure bei.

Die genauen Nahrstoffangaben kénnen je nach genauen Mengen und spezifischen
Produkten variieren.



9. Griiner Smoothie mit Avocado und Banane (gesunder Energy Drink, alkoholfrei,

vegan)

Menge: 4 Portionen

60 - 100 Gramm frischer Spinat

1 reife Avocado, geschalt und entkernt
2 Bananen, geschalt

240 Milliliter Hafermilch

etwas Saft einer halben Zitrone

2 Essloffel Chiasamen

Auferdem:

ein paar Eiswurfel (eventuell)

Alle Zutaten in einen Mixer geben.
Mixen, bis eine glatte Konsistenz erreicht ist.

Bei Bedarf Eiswdrfel hinzufiigen und erneut mixen.

Den Smoothie gleichmaRig auf vier Glaser verteilen.

Nahrstoffe (pro Portion):

Kalorien: ungefahr 200 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 25 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 10 Gramm
Zucker: ungefahr 10 Gramm

Fett: ungefahr 10 Gramm

Eiweil’: ungeféahr 4 Gramm

Natrium: ungefahr 50 Milligramm
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10. Gruner Smoothie mit Beeren und Chiasamen (gesunder Energy Drink,
alkoholfrei, vegan)

Menge: 4 Portionen

60 - 100 Gramm frischer Spinat

150 - 200 Gramm gemischte Beeren (zum Beispiel Himbeeren, Blaubeeren, Erdbeeren)
1 Banane, geschalt

480 Milliliter Hafermilch

2 Essloffel Chiasamen

1 Teel6ffel Agavendicksaft (eventuell)

Auferdem:

ein paar Eiswurfel (eventuell)

Alle Zutaten in einen Mixer geben.
Mixen, bis eine glatte Konsistenz erreicht ist.
Bei Bedarf Eiswdrfel hinzufiigen und erneut mixen.

Den Smoothie gleichmaRig auf vier Glaser verteilen.

Nahrstoffe (pro Portion):

Kalorien: ungefahr 150 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 25 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 7 Gramm
Zucker: ungefahr 10 Gramm

Fett: ungefahr 4 Gramm

Eiweil’: ungeféahr 3 Gramm

Natrium: ungefahr 100 Milligramm
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11. Griiner Smoothie mit Birne und Mandelmilch (gesunder Energy Drink,

alkoholfrei, vegan)

Menge: 4 Portionen

120 Gramm frischer Spinat

2 Birnen, geschalt und gewdrfelt
1 Banane, geschalt

480 Milliliter Mandelmilch

etwas Saft von 1 Zitrone

2 Essloffel Chiasamen

Auferdem:

ein paar Eiswurfel (eventuell)

Alle Zutaten in einen Mixer geben.
Mixen, bis eine glatte Konsistenz erreicht ist.

Bei Bedarf Eiswdrfel hinzufiigen und erneut mixen.

Den Smoothie gleichmaRig auf vier Glaser verteilen.

Nahrstoffe (pro Portion):

Kalorien: ungefahr 150 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 30 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 8 Gramm
Zucker: ungefahr 16 Gramm

Fett: ungefahr 2 Gramm

Eiweil’: ungeféahr 3 Gramm

Natrium: ungefahr 150 Milligramm
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12. Gruner Smoothie mit Kiwi und Spinat (gesunder Energy Drink, alkoholfrei,

vegan)

Menge: 4 Portionen

120 Gramm frischer Spinat

4 reife Kiwis, geschalt und in Stlcke geschnitten
2 griine Apfel, geschalt und gewiirfelt

1 Gurke, geschalt und gewdirfelt

etwas Saft von 2 Limetten

480 Milliliter Wasser

480 Milliliter Mandelmilch

2 Essloffel Agavendicksaft

Auferdem:

ein paar Eiswurfel (eventuell)

Alle Zutaten in einen Mixer geben.
Mixen, bis eine glatte Konsistenz erreicht ist.

Bei Bedarf Eiswdrfel hinzufiigen und erneut mixen.

Den Smoothie gleichmaRig auf vier Glaser verteilen.

Néhrstoffe (pro Portion):

Kalorien: ungefahr 110 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 27 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 6 Gramm
Zucker: ungefahr 16 Gramm

Fett: ungefahr 0.5 Gramm

Eiweil: ungeféahr 2 Gramm

Natrium: ungefahr 15 Milligramm
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13. Gruner Smoothie mit Zitrone und Agavendicksaft (gesunder Energy Drink,

alkoholfrei, vegan)

Menge: 4 Portionen

120 Gramm frischer Spinat

2 reife Bananen

etwas Saft von 2 Zitronen

2 Apfel, geschalt und gewdirfelt
1 Gurke, geschalt und gewdirfelt
240 Milliliter Wasser

4 Teeloffel Agavendicksaft

AuBerdem:

ein paar Eiswurfel (eventuell)

Alle Zutaten in einen Mixer geben.
Mixen, bis eine glatte Konsistenz erreicht ist.

Bei Bedarf Eiswurfel hinzufigen und erneut mixen.

Den Smoothie gleichmaRig auf vier Glaser verteilen.

Néhrstoffe (pro Portion):

Kalorien: ungefahr 90 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 22 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 4 Gramm
Zucker: ungefahr 14 Gramm

Fett: ungefahr 0.5 Gramm

Eiweil3: ungefahr 2 Gramm

Natrium: ungefahr 20 Milligramm
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14. Gruner Tee mit Beeren und Chiasamen (gesunder Energy Drink, alkoholfrei,
vegan)

Menge: 4 Portionen

4 Grunteebeutel oder 4 Teeldffel loser Gruner Tee

960 Milliliter Wasser

150 Gramm gemischte Beeren (zum Beispiel Erdbeeren, Heidelbeeren, Himbeeren)
4 Essloffel Chiasamen

Einige Zweige frische Minze (eventuell)

2-3 Essloffel Agavendicksaft (eventuell)

Auferdem:

ein paar Eiswurfel (eventuell)

Bruhen Sie die Griine Teebeutel oder losen Grinen Tee in heillem Wasser auf und
lassen Sie den Tee etwa 3-5 Minuten ziehen. Entfernen Sie die Teebeutel oder sieben
Sie den losen Tee ab und lassen Sie den Tee vollstéandig abkiihlen. Die gemischten
Beeren waschen und nach Bedarf schneiden. In einem Krug den abgekulhlten Grinen
Tee mit den gemischten Beeren und Chiasamen vermengen. Nach Belieben
Agavendicksaft hinzufigen und gut umriihren. Uber Eiswirfel gieRen (eventuell) und gut
gekdhlt servieren. Mit frischer Minze garnieren, wenn gewinscht.

Néhrstoffe (pro Portion):
Kalorien: ungefahr 15 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 3 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 2 Gramm
Zucker: ungefahr 1 Gramm

Fett: ungefahr 0.5 Gramm

Eiweil: ungefahr 0.5 Gramm

Natrium: ungefahr 2 Milligramm
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15. Gruner Tee mit frischer Minze (gesunder Energy Drink, alkoholfrei, vegan)

Menge: 4 Portionen

4 Grine Teebeutel oder 4 Teel6ffel loser Griiner Tee
960 Milliliter Wasser
einige Zweige frische Minze

2-3 Essloffel Agavendicksaft (eventuell)

AuBerdem:

ein paar Eiswurfel (eventuell)

Bruhen Sie die grine Teebeutel oder losen Grinen Tee in heiRem Wasser auf und lassen
Sie den Tee etwa 3-5 Minuten ziehen.

Entfernen Sie die Teebeutel oder sieben Sie den losen Tee ab und lassen Sie den Tee
vollstandig abklhlen.

Frische Minze waschen und die Blatter abzupfen.
In einem Krug den abgekihlten Griinen Tee mit den Minzblattern vermengen.
Nach Belieben Agavendicksaft hinzufiigen und gut umrthren.

Uber Eiswiirfel gieRen (eventuell) und gut gekihlt servieren.

Néhrstoffe (pro Portion):
Kalorien: ungefahr 5 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 1 Gramm
Zucker: ungefahr 0 Gramm

Fett: ungefahr 0 Gramm

Eiweil: ungefahr 0 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 0 Gramm

Natrium: ungefahr 2 Milligramm
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16. Gruner Tee mit Granatapfel und Minze (gesunder Energy Drink, alkoholfrei,
vegan)

Menge: 4 Portionen

4 Gruntee Beutel

960 Milliliter Wasser

1 Granatapfel, entkernt
einige Zweige frische Minze

2-3 Essloffel Agavendicksaft (eventuell)

AuBerdem:

ein paar Eiswurfel (eventuell)

Briihen Sie die Griine Teebeutel in heillem Wasser auf und lassen Sie den Tee etwa 3-5
Minuten ziehen. Entfernen Sie die Teebeutel und lassen Sie den Tee vollstandig
abkihlen. Die Granatapfelkerne aus der Frucht I6sen. Frische Minze waschen und klein
hacken. In einem Krug den abgekihlten Griinen Tee mit den Granatapfelkernen und
gehackter Minze vermengen. Nach Belieben Agavendicksaft hinzufigen und gut
umriihren. Uber Eiswiirfel gieBen (eventuell) und gut gekiihlt servieren.

Néhrstoffe (pro Portion):
Kalorien: ungefahr 15 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 3 Gramm
Zucker: ungefahr 2 Gramm

Fett: ungefahr 0 Gramm

Eiweil’: ungefahr 0 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 1 Gramm

Natrium: ungefahr 5 Milligramm

17



17. Griiner Tee mit Mandelmilch (gesunder Energy Drink, alkoholfrei, vegan)

Menge: 4 Portionen

4 Grintee Beutel
960 Milliliter Wasser
240 Milliliter ungestifite Mandelmilch

2-3 Essloffel Agavendicksaft (eventuell)

AuBerdem:

ein paar Eiswurfel (eventuell)

Briihen Sie die Griine Teebeutel in heillem Wasser auf und lassen Sie den Tee etwa 3-5
Minuten ziehen. Entfernen Sie die Teebeutel und lassen Sie den Tee vollstandig
abkuhlen. In einem separaten Behalter die Mandelmilch erhitzen, aber nicht zum Kochen
bringen. Den abgekuhlten Griinen Tee mit der Mandelmilch vermengen.

Nach Belieben Agavendicksaft hinzufligen und gut umrihren.

Uber Eiswiirfel gieRen (eventuell) und gut gekihlt servieren.

Nahrstoffe (pro Portion):
Kalorien: ungefahr 15 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 2 Gramm
Zucker: ungefahr 1 Gramm

Fett: ungefahr 1 Gramm

Eiweil’: ungefahr 0 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 0 Gramm

Natrium: ungefahr 30 Milligramm

18



18. Gruner Tee mit Pfirsich und Basilikum (gesunder Energy Drink, alkoholfrei,
vegan)

Menge: 4 Portionen

4 Gruntee Beutel

2 reife Pfirsiche

einige frische Basilikumblatter

4 Essloffel Agavendicksaft (eventuell)
ein paar Eiswurfel (eventuell)

etwas Wasser

Briihen Sie 4 Grin Teebeutel in heilem Wasser auf und lassen Sie den Tee abkuhlen.

Die Pfirsiche schalen, entkernen und in diinne Scheiben schneiden.
Einige Basilikumblatter waschen und fein hacken.

Die abgekiihlten Teebeutel entfernen und den Tee in eine Karaffe gielden.
Pfirsichscheiben und gehacktes Basilikum hinzufugen.

Nach Belieben Agavendicksaft hinzufligen und gut umrthren.

Den Tee Uber Eiswirfel gieRen (eventuell) und gut gekiihlt servieren.

Nahrstoffe (pro Portion):
Kalorien: ungefahr 20 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 5 Gramm
Zucker: ungefahr 3 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 1 Gramm
Fett: ungefahr 0 Gramm

Eiweil: ungefahr 0 Gramm

Natrium: ungefahr 1 Milligramm

19



19. Gruner Tee mit Zitrone und Agavendicksaft (gesunder Energy Drink, alkoholfrei,

vegan)

Menge: 4 Portionen

4 Griintee Beutel
1 Zitrone

4 Essloffel Agavendicksaft

AuBerdem:
ein paar Eiswurfel (eventuell)

etwas Wasser

Brihen Sie 4 Griin Teebeutel in heiRem Wasser auf und lassen Sie den Tee abkihlen.

Die Zitrone auspressen, um etwa 4 Essloffel Zitronensaft zu erhalten.
Den abgekuhlten griinen Tee mit dem Zitronensaft vermengen.
Nach Belieben Agavendicksaft hinzufligen und gut umrihren.

Den Tee uber Eiswirfel gieRen (eventuell) und gut gekiihlt servieren.

Nahrstoffe (pro Portion):
Kalorien: ungefahr 15 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 4 Gramm
Zucker: ungefahr 3 Gramm

Fett: ungefahr 0 Gramm

Eiweil’: ungefahr 0 Gramm

Natrium: ungefahr 1 Milligramm
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20. Gurken-Mango-Minz-Wasser (gesunder Energy Drink, alkoholfrei, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 groRe Gurke

1 reife Mango

ein Bund frische Minze

1-2 Essloffel Agavendicksaft (eventuell)

ein paar Eiswurfel (eventuell)

Die Gurke und die Mango schalen und in dinnen Scheiben bzw. Sticken schneiden.
Die Minze waschen und die Blatter abzupfen.

Gurkenscheiben, Mangosticke und Minze in einen Krug geben.

Nach Belieben Agavendicksaft hinzufligen und gut umrthren.

Im Kuhlschrank fur mindestens 1 Stunde ziehen lassen, damit sich die Aromen entfalten.

Vor dem Servieren Eiswiirfel hinzufligen.

Nahrstoffe (pro Portion):

Kalorien: ungefahr 40 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 10 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 2 Gramm
Zucker: ungefahr 6 Gramm

Fett: ungefahr 0 Gramm

Eiweil3: ungefahr 1 Gramm

Natrium: ungefahr 2 Milligramm
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21. Gurken-Minz-Wasser (gesunder Energy Drink, alkoholfrei, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 groRe Gurke
ein Bund frische Minze
1-2 Essloffel Agavendicksaft (eventuell)

ein paar Eiswurfel (eventuell)

Die Gurke waschen und in diinne Scheiben schneiden.
Die Minze waschen und die Blatter abzupfen.
Gurkenscheiben und Minze in einen Krug geben.

Nach Belieben Agavendicksaft hinzufiigen und gut umrihren.

Im Kihlschrank fir mindestens 1 Stunde ziehen lassen, damit sich die Aromen entfalten.

Vor dem Servieren Eiswurfel hinzufagen.

Nahrstoffe (pro Portion):
Kalorien: ungefahr 15 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 4 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 1 Gramm
Zucker: ungefahr 2 Gramm

Fett: ungefahr 0 Gramm

Eiweil’: ungeféahr 0 Gramm

Natrium: ungefahr 2 Milligramm
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22. Gurken-Zitronen-Minze-Wasser (gesunder Energy Drink, alkoholfrei, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 groRe Gurke

2 Zitronen

ein Bund frische Minze

1-2 Essloffel Agavendicksaft (eventuell)

ein paar Eiswurfel (eventuell)

Die Gurke waschen und in dinne Scheiben schneiden.

Die Zitronen auspressen und den Saft beiseite stellen.

Die Minze waschen und die Blatter abzupfen.
Gurkenscheiben, Zitronensaft und Minze in einen Krug geben.

Nach Belieben Agavendicksaft hinzufiigen und gut umrthren.

Im Kuhlschrank fir mindestens 1 Stunde ziehen lassen, damit sich die Aromen entfalten.

Vor dem Servieren Eiswurfel hinzufugen.

Nahrstoffe (pro Portion):
Kalorien: ungefahr 20 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 5 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 1 Gramm
Zucker: ungefahr 2 Gramm

Fett: ungefahr 0 Gramm

Eiweil’: ungeféahr 1 Gramm

Natrium: ungefahr 5 Milligramm
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23. Hafermilch mit Erdnussbutter und Banane (gesunder Energy Drink, alkoholfrei,
vegan)

Menge: 4 Portionen

960 Milliliter Hafermilch
4 Essloffel Erdnussbutter (ungesuft)
2 reife Bananen

2 Essloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft (eventuell)

Auferdem:

ein paar Eiswurfel (eventuell)

Hafermilch, Erdnussbutter und Bananen in einen Mixer geben.

Auf hoher Stufe mixen, bis eine gleichmaRige Mischung entsteht.

Bei Bedarf Ahornsirup oder Agavendicksaft hinzufiigen und erneut mixen.
Eiswarfel hinzufluigen, falls ein gekuhltes Getrank gewinscht wird.

In Glaser gielten und sofort geniel3en.

Nahrstoffe (pro Portion):

Kalorien: ungefahr 250 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 30 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 5 Gramm
Zucker: ungefahr 15 Gramm

Fett: ungefahr 12 Gramm

Eiweil’: ungefahr 6 Gramm

Natrium: ungefahr 80 Milligramm
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24. Hafermilch mit Kakao und Banane (gesunder Energy Drink, alkoholfrei, vegan)

Menge: 4 Portionen

960 Milliliter Hafermilch
4 Essloffel ungesiiRtes Kakaopulver
2 reife Bananen

2 Essloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft (eventuell)

AuBerdem:

ein paar Eiswurfel (eventuell)

Hafermilch, Kakaopulver und Bananen in einen Mixer geben.

Auf hoher Stufe mixen, bis eine gleichmaRige Mischung entsteht.

Bei Bedarf Ahornsirup oder Agavendicksaft hinzufigen und erneut mixen.
Eiswurfel hinzufligen, falls ein geklhltes Getrank gewiinscht wird.

In Glaser gie3en und sofort genief3en.

Nahrstoffe (pro Portion):

Kalorien: ungefahr 180 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 30 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 5 Gramm
Zucker: ungefahr 15 Gramm

Fett: ungefahr 5 Gramm

Eiweil’: ungeféahr 3 Gramm

Natrium: ungefahr 60 Milligramm
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25. Himbeer-Mandel-Smoothie mit Hafermilch (gesunder Energy Drink, alkoholfrei,

vegan)

Menge: 4 Portionen

300 Gramm Himbeeren (frisch oder gefroren)
240 Milliliter Mandelmilch

1 Banane

1/4 Tasse Mandeln, blanchiert und geschalt
480 Milliliter Hafermilch

1 Essloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft (eventuell)

AuBerdem:
ein paar Eiswurfel (eventuell)

Frische Minzeblatter (zur Dekoration)

Alle Zutaten in einen Mixer geben.
Auf hoher Stufe mixen, bis eine cremige Konsistenz erreicht ist.
Bei Bedarf Ahornsirup oder Agavendicksaft hinzufigen und erneut mixen.

Eiswurfel hinzufligen, falls ein gekihlter Smoothie gewlinscht wird.

In Glaser giel3en, mit frischen Minze - blattern garnieren und sofort servieren.

Néhrstoffe (pro Portion):

Kalorien: ungefahr 150 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 20 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 5 Gramm
Zucker: ungefahr 8 Gramm

Fett: ungefahr 7 Gramm

Eiweil’: ungeféahr 3 Gramm

Natrium: ungefahr 80 Milligramm
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26. Ingwer-Gurke-Melonen-Wasser (gesunder Energy Drink, alkoholfrei, vegan)

Menge: 4 Portionen

1/2 mittelgroRe Wassermelone, gewdtrfelt
1 Gurke, geschalt und in dinne Scheiben geschnitten
1 grol3es Stiick frischer Ingwer (ca. 5 Zentimeter), geschalt und in diinnen Scheiben

1 Liter Wasser

AuBerdem:
ein paar Eiswurfel (eventuell)

ein paar frische Minzblatter (zur Dekoration)

Die Wassermelone wiirfeln, die Gurke schalen und in diinne Scheiben schneiden.
Den Ingwer schalen und in diinne Scheiben schneiden.
Wasser, Wassermelone, Gurke und Ingwer in einer Karaffe vermengen.

Die Mischung mindestens 2 Stunden im Kihlschrank ziehen lassen, um die Aromen zu
intensivieren.

Vor dem Servieren die Karaffe aus dem Kiihlschrank nehmen und eventuell Eiswiirfel
hinzuflgen.

In Glaser gielten, mit frischen Minzblattern garnieren und sofort geniefden.

Néhrstoffe (pro Portion):

Kalorien: ungefahr 40 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 10 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 2 Gramm
Zucker: ungeféahr 8 Gramm

Fett: ungefahr 0 Gramm

Eiweil: ungefahr 1 Gramm

Natrium: ungefahr 2 Milligramm
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27. Ingwer-Kurkuma-Tee mit Zitrone (gesunder Energy Drink, alkoholfrei, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Liter Wasser

1 groldes Stiick frischer Ingwer (ca. 5 Zentimeter), geschalt und in diinne Scheiben
geschnitten

1 Teeloffel gemahlener Kurkuma
etwas Saft von 2 Zitronen
2 Essloffel Agavendicksaft oder nach Geschmack

eventuell: Schwarzer Pfeffer (eine Prise, um die Bioverfugbarkeit von Kurkuma zu
erhéhen)

Das Wasser in einem Topf zum Kochen bringen.

Den geschnittenen Ingwer und gemahlenen Kurkuma hinzuftgen. Bei niedriger Hitze
etwa 10-15 Minuten kocheln lassen, um die Aromen freizusetzen.

Den Tee vom Herd nehmen und durch ein feines Sieb abseihen, um Ingwer- und
Kurkuma-Stuicke zu entfernen.

Den Zitronensaft und Agavendicksaft hinzufugen. Nach Geschmack mit einer Prise
schwarzen Pfeffer wirzen.

In Tassen gielRen und warm geniel3en.

Néhrstoffe (pro Portion):
Kalorien: ungefahr 10 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 3 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 1 Gramm
Zucker: ungefahr 1 Gramm

Fett: ungefahr 0 Gramm

Eiweil: ungefahr 0 Gramm

Natrium: ungefahr 5 Milligramm
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28. Ingwer-Zitronen-Wasser (gesunder Energy Drink, alkoholfrei, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Liter Wasser

1 groldes Stiick frischer Ingwer (ca. 5 Zentimeter), geschalt und in diinne Scheiben
geschnitten

2 Zitronen, in diinne Scheiben geschnitten

2 Essloffel Agavendicksaft oder nach Geschmack

AuBerdem:
ein paar Eiswurfel (eventuell)

Frische Minzeblatter zur Dekoration

In einem grofRen Krug das Wasser, die Ingwerscheiben, Zitronenscheiben und
Agavendicksaft vermengen.

Gut umrihren und den Krug abdecken. Lassen Sie die Mischung im Kahlschrank far
mindestens 2 Stunden ziehen, um die Aromen zu entfalten.

Vor dem Servieren umrihren und nach Bedarf mehr Agavendicksaft hinzufligen.

In Glaser gielien, Eiswirfel hinzufiigen und mit frischen Minzblattern garnieren.

Néhrstoffe (pro Portion):
Kalorien: ungefahr 10 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 3 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 1 Gramm
Zucker: ungefahr 1 Gramm

Fett: ungefahr 0 Gramm

Eiweil’: ungefahr 0 Gramm

Natrium: ungefahr 5 Milligramm
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29. Kokoswasser mit Ananas und Ingwer (gesunder Energy Drink, alkoholfrei,
vegan)

Menge: 4 Portionen

960 Milliliter Kokoswasser
340 Gramm frische Ananasstiicke
1 Essloffel frisch geriebener Ingwer

2 Essloffel Agavendicksaft oder nach Geschmack

AuBerdem:
ein paar Eiswurfel (eventuell)

ein paar Ananas- und Ingwer Scheiben zur Dekoration

In einem Mixer das Kokoswasser, frische Ananasstiicke, geriebenen Ingwer und
Agavendicksaft geben.

Alles gut mixen, bis die Ananas vollstandig zerkleinert ist und die Mischung gleichmaRig
ist.

Bei Bedarf nach Geschmack mehr Agavendicksaft hinzufugen und erneut mixen.

In Glaser gielien, Eiswirfel hinzufiigen und mit Ananas- und Ingwer Scheiben garnieren.

Néhrstoffe (pro Portion):

Kalorien: ungefahr 60 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 15 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 2 Gramm
Zucker: ungefahr 10 Gramm

Fett: ungefahr 0 Gramm

Eiweil’: ungefahr 1 Gramm
Natrium: ungefahr 25 Milligramm

Kalium: ungefahr 600 Milligramm
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30. Kokoswasser mit Blaubeeren und Limette (gesunder Energy Drink, alkoholfrei,

vegan)

Menge: 4 Portionen

960 Milliliter Kokoswasser
150 Gramm frische Blaubeeren / Heidelbeeren
etwas Saft von 2 Limetten

2 Essloffel Agavendicksaft oder nach Geschmack

AuBerdem:
ein paar Eiswurfel (eventuell)

ein paar Limettenscheiben und frische Blaubeeren zur Dekoration

In einem Mixer das Kokoswasser, frische Blaubeeren, Limettensaft und Agavendicksaft
geben.

Alles gut mixen, bis die Blaubeeren vollstandig zerkleinert sind und die Mischung
gleichmaRig ist.

Bei Bedarf nach Geschmack mehr Agavendicksaft hinzufugen und erneut mixen.

In Glaser gielten, Eiswirfel hinzufiigen und mit Limettenscheiben und frischen
Blaubeeren garnieren.

Néhrstoffe (pro Portion):

Kalorien: ungefahr 45 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 11 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 2 Gramm
Zucker: ungefahr 7 Gramm

Fett: ungefahr 0 Gramm

Eiweil: ungefahr 0 Gramm
Natrium: ungefahr 25 Milligramm

Kalium: ungefahr 400 Milligramm
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31. Mango-Ingwer-Lassi mit Soja-Joghurt (gesunder Energy Drink, alkoholfrei,
vegan)

Menge: 4 Portionen

2 reife Mangos, geschalt und gewdirfelt

1 Essloffel frisch geriebener Ingwer

480 Gramm Soja-Joghurt

1 Essloffel Agavendicksaft oder ein suRender Sirup nach Geschmack

1 Teeloffel gemahlener Kreuzkiimmel (eventuell)

AuBerdem:
ein paar Eiswurfel (eventuell)

ein paar Frische Minzblatter zum Garnieren

Die gewturfelten Mangos, frisch geriebenen Ingwer, Soja-Joghurt, Agavendicksaft und
gemahlenen Kreuzkimmel in einen Mixer geben.

Alles gut mixen, bis eine cremige Konsistenz erreicht ist.

Nach Belieben Agavendicksaft hinzufiigen und erneut mixen, bis der Lassi sUf3 genug ist.

In Glaser gielten, mit Eiswurfeln servieren und mit frischen Minzblattern garnieren.

Néhrstoffe (pro Portion):

Kalorien: ungefahr 120 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 25 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 3 Gramm
Zucker: ungefahr 20 Gramm

Fett: ungefahr 2 Gramm

Eiweil}: ungefahr 3 Gramm

Natrium: ungefahr 30 Milligramm

Kalzium: ungefahr 200 Milligramm
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32. Mango-Kokos-Smoothie mit Spinat (gesunder Energy Drink, alkoholfrei, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 reife Mangos, geschalt und gewdirfelt
60 Gramm frischer Spinat
480 Milliliter ungestifite Kokosmilch

etwas Saft von 1 Limette

AuBerdem:
2 Essloffel Agavendicksaft oder ein suRender Sirup nach Geschmack

ein paar Eiswurfel (eventuell)

Die gewtrfelten Mangos, frischen Spinat, Kokosmilch, Limettensaft und Agavendicksaft in
einen Mixer geben.

Alles gut mixen, bis eine cremige Konsistenz erreicht ist.

Nach Belieben Agavendicksaft hinzufigen und erneut mixen, bis der Smoothie st}
genug ist.

In Glaser gieften und nach Wunsch mit Eiswtirfeln servieren.

Nahrstoffe (pro Portion):

Kalorien: ungefahr 150 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 30 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 5 Gramm
Zucker: ungefahr 20 Gramm

Fett: ungefahr 4 Gramm

Eiweil’: ungeféahr 2 Gramm
Natrium: ungefahr 25 Milligramm

Kalium: ungefahr 400 Milligramm
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33. Matcha-Smoothie mit Mango und Kokosmilch (gesunder Energy Drink,
alkoholfrei, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Teeloffel Matcha-Pulver

300 Gramm gefrorene Mangostucke
480 Milliliter ungesuifite Kokosmilch
2 Bananen, geschalt

1 Essloffel Agavendicksaft oder ein stiRender Sirup nach Geschmack

AuBerdem:

ein paar Eiswurfel (eventuell)

Matcha-Pulver in eine Schissel sieben, um Klumpen zu vermeiden.

Die gefrorenen Mangostlicke, Kokosmilch, Bananen und Matcha-Pulver in einen Mixer
geben.

Alles gut mixen, bis eine cremige Konsistenz erreicht ist.

Nach Belieben Agavendicksaft hinzufigen und erneut mixen, bis der Smoothie st
genug ist.

In Glaser giefsen und nach Wunsch mit Eiswtirfeln servieren.

Néhrstoffe (pro Portion):

Kalorien: ungefahr 200 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 35 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 5 Gramm
Zucker: ungefahr 18 Gramm

Fett: ungefahr 7 Gramm

Eiweil: ungeféahr 2 Gramm
Natrium: ungefahr 20 Milligramm

Kalium: ungefahr 450 Milligramm
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34. Matcha Latte mit Mandelmilch (gesunder Energy Drink, alkoholfrei, vegan)

Menge: 4 Portionen

4 Teeloffel Matcha-Pulver
960 Milliliter ungesute Mandelmilch

4 Essloffel Ahornsirup oder ein stiRender Sirup nach Geschmack

Auferdem:

ein paar Eiswurfel (eventuell)

Matcha-Pulver in eine Schissel sieben, um Klumpen zu vermeiden.

Etwa 1 Teel6ffel Matcha mit etwas heillem Wasser vermengen und zu einer glatten Paste
rihren. Die Mandelmilch in einem Topf erhitzen, aber nicht kochen lassen.

Die Matcha-Paste in die heiRe Mandelmilch geben und gut umrihren, bis alles gut
kombiniert ist. Nach Belieben Ahornsirup hinzufligen und weiter riihren, bis der Matcha
Latte sUR genug ist. In Glaser gie®en und nach Wunsch mit Eiswlrfeln servieren.

Nahrstoffe (pro Portion):
Kalorien: ungefahr 30 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 4 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 1 Gramm
Zucker: ungefahr 2 Gramm

Fett: ungefahr 2 Gramm

Eiweil’: ungeféahr 1 Gramm
Natrium: ungefahr 150 Milligramm

Kalzium: ungefahr 150 Milligramm
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35. Orangen-Beeren-Smoothie mit Hafermilch (gesunder Energy Drink, alkoholfrei,
vegan)

Menge: 4 Portionen

4 Orangen, geschalt und in Stiicke geschnitten

150 Gramm gemischte Beeren (z.B. Himbeeren, Blaubeeren, Erdbeeren)
480 Milliliter Hafermilch

2 Bananen, geschalt

1 Essléffel Agavendicksaft (eventuell)

AuBerdem:

ein paar Eiswurfel (eventuell)

Alle Zutaten in einen Mixer geben.

Alles gut mixen, bis eine cremige Konsistenz erreicht ist.

Bei Bedarf Agavendicksaft hinzufigen, um die Stf3e anzupassen.
Nach Belieben im Kuhlschrank kalt stellen oder sofort servieren.

Vor dem Servieren in Glaser giefden und nach Wunsch mit Eiswirfeln garnieren.

Nahrstoffe (pro Portion):

Kalorien: ungefahr 150 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 35 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 6 Gramm
Zucker: ungefahr 18 Gramm

Fett: ungefahr 2 Gramm

Eiweil’: ungeféahr 2 Gramm
Natrium: ungefahr 30 Milligramm

Kalium: ungefahr 500 Milligramm
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36. Orangen-Ingwer-Drink mit Mohren (gesunder Energy Drink, alkoholfrei, vegan)

Menge: 4 Portionen

6 Orangen, frisch gepresst
1 Stuck Ingwer (ca. 3 Zentimeter), geschalt und fein gehackt

4 Mohren, gewaschen und geschalt

Auferdem:

ein paar Eiswurfel (eventuell)

Die Mdhren in kleine Sticke schneiden.

Den Ingwer fein hacken oder reiben.

Die Orangen auspressen.

Mo&hren, Ingwer und Orangensaft in einen Mixer geben.

Alles gut mixen, bis eine gleichmafige Konsistenz erreicht ist.
Nach Belieben im Kuhlschrank kalt stellen oder sofort servieren.

Vor dem Servieren in Glaser gielRen und nach Wunsch mit Eiswirfeln garnieren.

Nahrstoffe (pro Portion):

Kalorien: ungefahr 100 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 24 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 5 Gramm
Zucker: ungefahr 15 Gramm

Fett: ungefahr 0,5 Gramm

Eiweil3: ungefahr 2 Gramm
Natrium: ungefahr 10 Milligramm

Kalium: ungefahr 600 Milligramm
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37. Orangen-Mohren-Ingwer-Saft (gesunder Energy Drink, alkoholfrei, vegan)

Menge: 4 Portionen

8 Orangen, frisch gepresst
4 Mohren, gewaschen und geschalt

1 Stlck Ingwer (ca. 2 Zentimeter), geschalt

Auferdem:

ein paar Eiswurfel (eventuell)

Die Mdhren in kleine Sticke schneiden.

Den Ingwer fein hacken oder reiben.

Die Orangen auspressen.

Mo&hren, Ingwer und Orangensaft in einen Mixer geben.

Alles gut mixen, bis eine gleichmafige Konsistenz erreicht ist.
Nach Belieben im Kuhlschrank kalt stellen oder sofort servieren.

Vor dem Servieren in Glaser gielRen und nach Wunsch mit Eiswirfeln garnieren.

Nahrstoffe (pro Portion):

Kalorien: ungefahr 120 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 28 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 6 Gramm
Zucker: ungefahr 20 Gramm

Fett: ungefahr 0,5 Gramm

Eiweil3: ungefahr 2 Gramm
Natrium: ungefahr 10 Milligramm

Kalium: ungefahr 600 Milligramm
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38. Papaya-Kokos-Smoothie mit Spinat (gesunder Energy Drink, alkoholfrei, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 reife Papaya, geschalt, entkernt und in Stuicke geschnitten
1 Dose Kokosmilch (ca. 400 Milliliter)

60 Gramm frischer Spinat, gewaschen

1 Banane, geschalt

1 Essloffel Chiasamen (eventuell)

1 Essléffel Agavendicksaft oder Ahornsirup (eventuell)

AuBerdem:

ein paar Eiswurfel (eventuell)

Papayastiicke, Kokosmilch, frischen Spinat und Banane in einen Mixer geben.

Alles gut mixen, bis eine glatte Konsistenz erreicht ist. Eventuell Chiasamen hinzufligen
und nochmals kurz mixen, um zu kombinieren, eventuell Agavendicksaft oder Ahornsirup
hinzufiigen, wenn eine zusatzliche SiiRe gewtinscht wird. Nach Belieben im Kihlschrank
kalt stellen oder sofort servieren.

Vor dem Servieren in Glaser gielRen und nach Wunsch mit Eiswirfeln garnieren.

Néhrstoffe (pro Portion):

Kalorien: ungefahr 250 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 30 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 5 Gramm
Zucker: ungefahr 15 Gramm

Fett: ungefahr 15 Gramm

Eiweil}: ungefahr 3 Gramm
Natrium: ungefahr 20 Milligramm

Kalium: ungefahr 600 Milligramm
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39. Rote-Bete-Mohren-Saft mit Ingwer (gesunder Energy Drink, alkoholfrei, vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Rote Beten, gewaschen, geschalt und in Stlicke geschnitten
4 Moéhren, gewaschen, geschalt und in Stlicke geschnitten

1 Stlck Ingwer (ca. 2 Zentimeter), geschalt und fein gehackt
2 Apfel, gewaschen, entkernt und in Stiicke geschnitten

1 Zitrone, Saft ausgepresst

960 Milliliter Wasser

1 Essloffel Agavendicksaft oder Ahornsirup (eventuell)

Auferdem:

ein paar Eiswurfel (eventuell)

Rote Beten, Mdhren, Ingwer, Apfel, Zitronensaft und Wasser in einen Mixer geben.

Alles gut mixen, bis eine glatte Konsistenz erreicht ist. eventuell Agavendicksaft oder
Ahornsirup hinzufligen, wenn eine zusatzliche Sife gewlinscht wird. Die Mischung durch
ein feines Sieb oder einen Saft Entsafter passieren, um den Saft zu extrahieren.

Nach Belieben im Kihlschrank kalt stellen oder sofort servieren. Vor dem Servieren in
Glaser gieflen und nach Wunsch mit Eiswarfeln garnieren.

Néhrstoffe (pro Portion):

Kalorien: ungefahr 80 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 20 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 5 Gramm
Zucker: ungefahr 12 Gramm

Fett: ungefahr 0,5 Gramm

Eiweil’: ungefahr 1 Gramm
Natrium: ungefahr 30 Milligramm

Kalium: ungefahr 600 Milligramm
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40. Rote-Bete-Smoothie mit Orangensaft (gesunder Energy Drink, alkoholfrei,
vegan)

Menge: 4 Portionen

2 Rote Beten, gekocht, geschalt und in Stiicke geschnitten
2 Orangen, geschalt und in Stiicke geschnitten

1 Banane, geschalt

480 Milliliter Wasser Mandelmilch

1 Essléffel Leinsamen (eventuell)

1 Essloffel Agavendicksaft oder Ahornsirup (eventuell)

Auferdem:

ein paar Eiswurfel (eventuell)

Gekochte Rote Beten, Orangenstlicke, Banane, Wasser und eventuell Leinsamen in
einen Mixer geben. Alles gut mixen, bis eine glatte Konsistenz erreicht ist.

eventuell Agavendicksaft oder Ahornsirup hinzufiigen, wenn eine zusatzliche SiiRe
gewilnscht wird. Nach Belieben im Kiihlschrank kalt stellen oder sofort servieren.

Vor dem Servieren in Glaser gielRen und nach Wunsch mit Eiswirfeln garnieren.

Néhrstoffe (pro Portion):

Kalorien: ungefahr 120 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 30 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 6 Gramm
Zucker: ungefahr 18 Gramm

Fett: ungefahr 0,5 Gramm

Eiweil3: ungefahr 2 Gramm

Natrium: ungefahr 30 Milligramm

Kalium: ungefahr 600 Milligramm
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41. Sellerie-Apfel-Smoothie (gesunder Energy Drink, alkoholfrei, vegan)

Menge: 4 Portionen

4 Selleriestangen, mit kaltem Wasser abgespult und in Stiicke geschnitten

4 Apfel, geschalt, entkernt und in Stiicke geschnitten (Boskop oder Granny Smith)
480 Milliliter Wasser Mandelmilch

etwas Saft von 1 Zitrone

1 Essloffel Agavendicksaft oder Ahornsirup (eventuell)

AufRerdem:

ein paar Eiswurfel (eventuell)

Selleriestangen, Apfelstlicke, Wasser und Zitronensaft in einen Mixer geben.
Alles gut mixen, bis eine glatte Konsistenz erreicht ist.

eventuell Agavendicksaft oder Ahornsirup hinzufiigen, wenn eine zusatzliche Siie
gewdilnscht wird.

Nach Belieben im Kihlschrank kalt stellen oder sofort servieren.

Vor dem Servieren in Glaser giefden und nach Wunsch mit Eiswirfeln garnieren.

Nahrstoffe (pro Portion):

Kalorien: ungefahr 80 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 20 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 5 Gramm
Zucker: ungefahr 15 Gramm

Fett: ungefahr 0,5 Gramm

Eiweil’: ungeféahr 1 Gramm
Natrium: ungefahr 30 Milligramm

Kalium: ungefahr 400 Milligramm
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42. Spinat-Bananen-Smoothie mit Hafermilch (gesunder Energy Drink, alkoholfrei,
vegan)

Menge: 4 Portionen

4 reife Bananen

120 Gramm frischer Spinat

480 Milliliter Hafermilch

1 Essloffel Chiasamen (eventuell)

1 Essléffel Ahornsirup oder Agavendicksaft (eventuell)

AuBerdem:

ein paar Eiswurfel (eventuell)

Die Bananen schalen und in Stiicke schneiden. Den frischen Spinat grindlich waschen.
Die Bananen, Spinat, Hafermilch und eventuell Chiasamen in einen Mixer geben.
Alles gut mixen, bis eine glatte Konsistenz erreicht ist.

eventuell Ahornsirup oder Agavendicksaft hinzufiigen, wenn eine zusatzliche SiiRe
gewilnscht wird. Nach Belieben im Kiihlschrank kalt stellen oder sofort servieren.

Vor dem Servieren in Glaser gielen und nach Wunsch mit Eiswirfeln garnieren.

Néhrstoffe (pro Portion):

Kalorien: ungefahr 150 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 32 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 5 Gramm
Zucker: ungefahr 15 Gramm

Fett: ungefahr 2 Gramm

Eiweil}: ungefahr 3 Gramm

Natrium: ungefahr 70 Milligramm

Kalium: ungefahr 600 Milligramm
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43. Trauben-Ingwer-Saft mit Basilikum (gesunder Energy Drink, alkoholfrei, vegan)

Menge: 4 Portionen

600 Gramm Trauben (beliebige Sorte)
1 Essloffel frisch geriebener Ingwer

einige frische Basilikumblatter

AuBerdem:
ein paar Eiswurfel (eventuell)

etwas Agavendicksaft oder Ahornsirup nach Geschmack (eventuell)

Die Trauben waschen und von den Stielen entfernen.

Den frisch geriebenen Ingwer, die Basilikumblatter und die Trauben in einen Entsafter
geben.

Den Saft in einem Krug sammeln.

eventuell Agavendicksaft oder Ahornsirup hinzufigen, um die gewilnschte Suf3e zu
erreichen.

Den Saft gut umrihren und im Kihlschrank kalt stellen oder sofort servieren.

Vor dem Servieren in Glaser gielen und nach Wunsch mit Eiswirfeln garnieren.

Néhrstoffe (pro Portion):

Kalorien: ungefahr 100 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 25 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 2 Gramm
Zucker: ungefahr 20 Gramm

Fett: ungefahr 0,5 Gramm

Eiweil’: ungefahr 1 Gramm
Natrium: ungefahr 5 Milligramm

Kalium: ungefahr 300 Milligramm

44



44. Wassermelonen-Gurken-Minze-Saft (gesunder Energy Drink, alkoholfrei, vegan)

Menge: 4 Portionen

960 Milliliter Wassermelonenstucke, entkernt
1/2 Gurke, geschalt und in Scheiben geschnitten
10 - 15 Gramm frische Minzblatter

etwas Saft von 1 Limette

1 Essloffel Agavendicksaft oder Ahornsirup (eventuell)

AufRerdem:

ein paar Eiswurfel (eventuell)

Die Wassermelonensticke in einen Mixer geben.
Gurkenscheiben und frische Minzblatter hinzufugen.
Den Saft von 1 Limette in den Mixer pressen.

eventuell Agavendicksaft oder Ahornsirup hinzufiigen, wenn eine zusatzliche Silke
gewunscht wird. Alles gut mixen, bis eine glatte Konsistenz erreicht ist.

Nach Belieben im Kiihlschrank kalt stellen oder sofort servieren.

Vor dem Servieren in Glaser gielRen und nach Wunsch mit Eiswirfeln garnieren.

Néhrstoffe (pro Portion):

Kalorien: ungefahr 45 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 11 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 1 Gramm
Zucker: ungefahr 8 Gramm

Fett: ungefahr 0,5 Gramm

Eiweil’: ungefahr 1 Gramm
Natrium: ungefahr 10 Milligramm

Kalium: ungefahr 300 Milligramm
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45. Wassermelonen-Kokos-Wasser mit Limette (gesunder Energy Drink, alkoholfrei,
vegan)

Menge: 4 Portionen

960 Milliliter Wassermelonenstlicke, entkernt
240 Milliliter frisches Kokoswasser
Saft von 2 Limetten

1 Essloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft (eventuell)

AuBerdem:
ein paar Eiswurfel (eventuell)

ein paar frische Minzblatter zum Garnieren (eventuell)

Die Wassermelonenstiicke in einen Mixer geben.
Frisches Kokoswasser hinzufligen. Den Saft von 2 Limetten in den Mixer pressen.

eventuell Ahornsirup oder Agavendicksaft hinzufiigen, wenn eine zusatzliche Silke
gewunscht wird. Alles gut mixen, bis eine glatte Konsistenz erreicht ist.

Nach Belieben im Kiihlschrank kalt stellen oder sofort servieren.

Vor dem Servieren in Glaser gielRen und nach Wunsch mit Eiswirfeln und frischen
Minzblattern garnieren.

Néhrstoffe (pro Portion):

Kalorien: ungefahr 50 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 12 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 1 Gramm
Zucker: ungefahr 9 Gramm

Fett: ungefahr 0,5 Gramm

Eiweil’: ungefahr 1 Gramm
Natrium: ungefahr 10 Milligramm

Kalium: ungefahr 300 Milligramm
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46. Wassermelonen-Minz-Smoothie (gesunder Energy Drink, alkoholfrei, vegan)

Menge: 4 Portionen

960 Milliliter Wassermelonenstlicke, entkernt
10 - 15 Gramm Frische Minzblatter
etwas Saft von 1 Limette

1 Essléffel Ahornsirup oder Agavendicksaft (eventuell)

AuBerdem:

ein paar Eiswurfel (eventuell)

Die Wassermelonenstiicke in einen Mixer geben.
Frische Minzblatter hinzufligen.
Den Saft einer Limette in den Mixer pressen.

eventuell Ahornsirup oder Agavendicksaft hinzufiigen, wenn eine zusatzliche Siie
gewilnscht wird. Alles gut mixen, bis eine glatte Konsistenz erreicht ist.

Nach Belieben im Kihlschrank kalt stellen oder sofort servieren.

Vor dem Servieren in Glaser giefden und nach Wunsch mit Eiswirfeln garnieren.

Nahrstoffe (pro Portion):

Kalorien: ungefahr 50 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 12 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 1 Gramm
Zucker: ungefahr 9 Gramm

Fett: ungefahr 0,5 Gramm

Eiweil’: ungeféahr 1 Gramm
Natrium: ungefahr 10 Milligramm

Kalium: ungefahr 300 Milligramm
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47. Wassermelonen-Smoothie mit Kokoswasser (gesunder Energy Drink,
alkoholfrei, vegan)

Menge: 4 Portionen

960 Milliliter Wassermelonenstlicke, entkernt
240 Milliliter frisches Kokoswasser
etwas Saft von 1 Limette

1 Essloffel Ahornsirup oder Agavendicksaft (eventuell)

AuBerdem:
ein paar Eiswurfel (eventuell)

ein paar frische Minzblatter zum Garnieren (eventuell)

Die Wassermelonenstiicke in einen Mixer geben und zu einer glatten Masse pdrieren.

Das frische Kokoswasser und den Saft einer Limette hinzufligen.

eventuell Ahornsirup oder Agavendicksaft hinzufiigen, wenn eine zusatzliche Silke
gewilnscht wird. Alles gut mixen, bis eine gleichmalige Konsistenz erreicht ist.

Nach Belieben im Kiihlschrank kalt stellen oder sofort servieren.

Vor dem Servieren in Glaser gielRen und nach Wunsch mit Eiswirfeln und frischen
Minzblattern garnieren.

Néhrstoffe (pro Portion):

Kalorien: ungefahr 45 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 11 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 1 Gramm
Zucker: ungefahr 8 Gramm

Fett: ungefahr 0,5 Gramm

Eiweil’: ungefahr 1 Gramm
Natrium: ungefahr 40 Milligramm

Kalium: ungefahr 300 Milligramm
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48. Wassermelonen-Smoothie mit Kokoswasser (gesunder Energy Drink,
alkoholfrei, vegan)

Menge: 4 Portionen

960 Milliliter Wassermelonenstlicke, entkernt
240 Milliliter frisches Kokoswasser
etwas Saft von 1 Limette

1 Essloffel Agavendicksaft (eventuell)

AuBerdem:
ein paar Eiswurfel (eventuell)

ein paar frische Minzblatter zum Garnieren (eventuell)

Die Wassermelonenstiicke in einen Mixer geben und zu einer glatten Masse pdrieren.
Das frische Kokoswasser und den Saft einer Limette hinzufiigen, eventuell
Agavendicksaft hinzufigen, wenn eine zusatzliche Sufe gewunscht wird. Alles gut
mixen, bis eine gleichmafige Konsistenz erreicht ist. Nach Belieben im Kihlschrank kalt
stellen oder sofort servieren. Vor dem Servieren in Glaser gief3en und nach Wunsch mit
Eiswurfeln und frischen Minzblattern garnieren.

Néhrstoffe (pro Portion):

Kalorien: ungefahr 45 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 11 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 1 Gramm
Zucker: ungefahr 8 Gramm

Fett: ungefahr 0,5 Gramm

Eiweil’: ungefahr 1 Gramm
Natrium: ungefahr 40 Milligramm

Kalium: ungefahr 300 Milligramm
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49. Wassermelonen-Kokos-Wasser mit Limette (gesunder Energy Drink, alkoholfrei,
vegan)

Menge: 4 Portionen

1 kleine Wassermelone (ca. 1,5 kg), entkernt und in Stlicke geschnitten
960 Milliliter frisches Kokoswasser

etwas Saft von 2 Limetten

ein paar Eiswurfel (eventuell)

ein paar frische Minzblatter zum Garnieren (eventuell)

Die Wassermelonensticke in einen Mixer geben und zu einer glatten Masse purieren.
Das frische Kokoswasser in einen Krug geben.

Den Wassermelonen - Piree zum Kokoswasser hinzufligen und gut umrihren.

Den Saft von 2 Limetten hinzufigen und erneut umrthren.

Das Getrank nach Belieben im Kuhlschrank kalt stellen.

Vor dem Servieren in Glaser gieRen und nach Wunsch mit Eiswirfeln und frischen
Minzblattern garnieren.

Nahrstoffe (pro Portion):

Kalorien: ungefahr 60 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 14 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 1,5 Gramm
Zucker: ungefahr 10 Gramm

Fett: ungefahr 0,5 Gramm

Eiweil’: ungefahr 1,5 Gramm
Natrium: ungefahr 60 Milligramm

Kalium: ungefahr 600 Milligramm
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50. Wassermelonen-Kokos-Wasser mit Limette (gesunder Energy Drink, alkoholfrei,
vegan)

Menge: 4 Portionen

960 Milliliter frisches Kokoswasser
450 Gramm Wassermelonenstiicke, entkernt

etwas Saft von 2 Limetten

AuBerdem:
ein paar Eiswurfel (eventuell)

ein paar Frische Minzblatter zum Garnieren (eventuell)

Die Wassermelonensticke in einen Mixer geben und zu einer glatten Masse purieren.
Das frische Kokoswasser in einen Krug geben.

Den Wassermelonen - Uiiree zum Kokoswasser hinzufligen und gut umrihren.

Den Saft von 2 Limetten hinzufigen und erneut umruhren.

Das Getrank nach Belieben im Kuhlschrank kalt stellen.

Vor dem Servieren in Glaser gielen und nach Wunsch mit Eiswirfeln und frischen
Minzblattern garnieren.

Néhrstoffe (pro Portion):
Kalorien: ungefahr 35 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 8 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 1 Gramm
Zucker: ungefahr 5 Gramm

Fett: ungefahr 0 Gramm

Eiweil’: ungefahr 1 Gramm
Natrium: ungefahr 50 Milligramm

Kalium: ungefahr 500 Milligramm
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51. Zitronen-Ingwer-Elixier mit Agavendicksaft (gesunder Energy Drink, alkoholfrei,
vegan)

Menge: 4 Portionen

960 Milliliter Wasser
etwas Saft von 2 Zitronen
1 Stuck frischer Ingwer (ca. 5 Zentimeter), geschalt und in diinne Scheiben geschnitten

4 Essloffel Agavendicksaft

AuBerdem:
ein paar Eiswurfel (eventuell)

ein paar Frische Minzblatter (eventuell)

Das Wasser in einen Topf geben und zum Kochen bringen.

Den Ingwer hinzufligen und das Wasser flr etwa 5-7 Minuten kécheln lassen, um den
Ingwergeschmack zu extrahieren. Den Topf vom Herd nehmen und den Ingwer entfernen.
Den Zitronensaft und Agavendicksaft hinzufligen und gut umrihren, bis sich der
Agavendicksaft vollstandig aufgeldst hat. Das Elixier abkihlen lassen und dann im
Kahlschrank kalt stellen.

Vor dem Servieren in Glaser gielen und nach Belieben mit Eiswirfeln und frischen
Minzblattern garnieren.

Néhrstoffe (pro Portion):
Kalorien: ungefahr 20 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 5 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 0,2 Gramm
Zucker: ungeféahr 3 Gramm

Fett: ungefahr 0 Gramm

Eiweil: ungefahr 0 Gramm

Natrium: ungefahr 1 Milligramm
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52. Zitronen-Ingwer-Gurken-Wasser (gesunder Energy Drink, alkoholfrei, vegan)

Menge: 4 Portionen

1 Liter Wasser
1 Bio-Zitrone, in Scheiben geschnitten
1 Stuck frischer Ingwer, geschalt und in dinne Scheiben geschnitten

1/2 Gurke, in dinne Scheiben geschnitten

AuBerdem:
ein paar Eiswurfel (eventuell)

ein paar frische Minzblatter (eventuell)

Das Wasser in einen Krug gief3en.
Die Zitronenscheiben, Ingwerscheiben und Gurkenscheiben hinzuflgen.
Nach Belieben Eiswirfel und frische Minzblatter hinzufiigen.

Alles gut umrihren und den Krug fur mindestens 1-2 Stunden im Kuhlschrank ziehen
lassen, damit die Aromen sich entfalten.

Vor dem Servieren nach Bedarf umrihren und in Glaser giel3en.

Nahrstoffe (pro Portion):
Kalorien: ungefahr 10 kcal
Kohlenhydrate: ungefahr 3 Gramm
Ballaststoffe: ungefahr 1 Gramm
Zucker: ungefahr 1 Gramm

Fett: ungefahr 0 Gramm

Eiweil’: ungefahr 0 Gramm

Natrium: ungefahr 2 Milligramm
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Auf Kéche-Mord.de vereinen sich Tradition und Moderne. In unserem Kochforum finden Sie die
verschiedensten Kochrezepte, Interessierte kdnnen sich gerne beteiligen, Beitrage sind jederzeit
willkommen. Wir haben schon ca. 39.000 Kochrezepte in unserem Forum Online. Auierdem haben wir
einen Gemeindebrief (Newsletter), der lhnen einmal im Monat die Rezepte der aktuellen Saison aus
unserem Forum empfiehlt, einen Saisonkalender und auch einen Kalender fiir essbare Wildkrauter.
Dazu bieten wir auBerdem ein kostenloses Lebensmittellexikon (als PDF-Version) zum Download an.

Rezepte aus Hamburg Salate

Rezepte aus Mecklenburg-Viorpommern Saucen, Marinaden

Gerichte aus Niedersachsen Rezepte aus dem Sauerland (filr Friedrich Merz)
Kochrezepte aus Schleswig-Holstein Sonstiges

Spezialititen aus Bremen Spanische Rezepte

Rezepte aus Burgdorf Syrische Rezepte

Aufstrich Uckermark Rezepte

Beilagen Rezepte Viegane Rezepte von www.animalequality.de
Brot Rezepte Vegetarisches

Chinesische Rezepte Vorspeisen, Suppen

Dlessert.s, Facisncten Die geheimen McDonalds-Rezephe

Elepel Die geheimean Burger King-Rezepta

Eintdpfe, Aufliufe Fitness-Rezepte [Sport + Rezepte)

Exotisches Kochen mit Hartz IV

Flammkuchen Essbare Wildpflanzen

Fischgerichte

Fleischgerichte Chia Samen Rezepts

Flaischlos gliicklich (Christen kochen sich Unsere kostenlosen Kochbidcher finden Sie unter
wegetarisch um die Welt) h i/ fumi—-kche-nord-07 a.de/kochbuecher.html
Gefligelgerichte

Alkoholfreie Getrdnke

Alkoholische Getranke

Gewlirze

Grundlagen, Informationen von
den Kichemmeistern

Ialienische Kiiche (Pizza und mekhr)

Kartoffel-, Gemisagerichte

Kamelle

Kuchen, Geback, Pralinen

Kasegerichte

Marmeladen

Mehlspeisen, Nudeln

Mellendorfer Rezepte (Wedemark/Raum Hannowver)
Mexikanische Rezepte [aus der Wedemark/Raum
Hanmover]

Meniis

Pasteten, Teminen

Filzrezepte

Reisgerichte

www.kdche-nord.de

El Koch.Mellendorf/
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