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Tropischer Fruchtcocktail (Alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

2 Scheiben Ananas

1 Kiwi

5 Erdbeeren

1 Banane

Y2 Liter Mineralwasser

Als erstes mussen Sie die Ananas, die
Erdbeeren, die Kiwi und die Banane

in kleine Stiickchen schneiden.
AnschlieRend geben Sie Alles in einen
Mixer und vermixen das Ganze gut.
Jetzt geben Sie noch das Mineralwasser
dazu und stRRen den Cocktail nach
Bedarf etwas. Zum Schluss gielen
Sie den Cocktail noch in die Glaser
und servieren ihn mit einem
Stlickchen Ananas verziert.

Arbeitszeit: etwa 10 Minuten

Aronialikdr (Alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

850 Gramm Aroniabeeren, reife
150 Gramm Zucker, braun

2 Zitronen

1 Vanilleschote

Zupfen Sie die Aroniabeeren von

den Dolden, waschen Sie sie und
zerdriicken Sie die Beeren in einer
grofRen Schussel mit Deckel grandlich.
Unser Tipp: Sie sollten Einmalhandschuhe
anziehen, da die Hande sonst dabei

sehr rot eingefarbt werden.

Nun streuen Sie den Zucker Uber die
Beeren. Die Zitronen spulen Sie heif}
ab und reiben die Schale mit einer
feinen Reibe ab. Dann verteilen Sie
die Zitronenschale uber dem Zucker.
Die Vanilleschote schlitzen Sie jetzt
langs auf, kratzen das Mark heraus
und verteilen es ebenfalls auf dem
Zucker.

AbschlieRend Ubergielien Sie das Ganze
mit dem Rum und decken es mit dem
Deckel ab. Ab dem nachsten Tag ruhren
Sie Alles gut um und lassen es etwa

14 Tage ziehen, dabei mussen Sie
gelegentlich umrihren.

Arbeitszeit: etwa 30 Minuten
Ruhezeit: etwa 14 Tage
Schwierigkeitsgrad: simpel

alkoholfreie Getranke: https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=82
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Eis-Tee "Rote Johanna" (alkoholfrei)
Menge: 10 Portionen

7 Teeloffel Schwarzer Tee

1 Flasche roter Johannisbeersaft
1 Liter Wasser

Zucker, nach Geschmack

Den Johannisbeersaft in eine Eiswurfel
-schale giel3en, und anschlieend im
Tiefkuhlfach gefrieren lassen. Den

Tee aufbrihen,5 Minuten ziehen lassen
, sURen und kalt stellen. Dann zum
Servieren jeweils 3 Ruchtsaft-wurfel

in Longdrinkglaeser geben und diese
mit Tee auffillen.

Cooler (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

1 Kugel Vanilleeis

10 Zentiliter Mineralwasser ohne Kohlensaure
15 Zentiliter Orangensaft

5 Zentiliter Ananassaft

3 Eiswidrfel

Aullerdem:
eventuell 1 Ananas-stuck
1 Strohalm

Mixen Sie das Vanilleeis mit dem
Mineralwasser, dem Ananas- und
Orangensaft in einem Elektromixer
sehr gut durch. Dann seihen Sie

den Drink durch ein Barsieb in

ein mit 2-3 Eiswurfeln gefllltes Glas ab.

Wenn Sie mdgen, kdnnen Sie den Glasrand
mit einem Ananas-stlck aus-garnieren

und das Getrank dann mit einem Strohalm
servieren.

Zubereitungszeit: etwa 5 Minuten
(ohne Kuhlzeit)

Fenchelkefirale (Alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

100 Gramm Fenchel
10 Zentiliter Kefir
Ginger ale

Fenchel entsaften, mit Kefir shaken
(dabei eventuell nach Belieben
stissen) und mit Ginger Ale auffillen.

Kurbis-Kokos-Milch (alkoholfrei)
Menge: 8 Portionen

600 Gramm geputztes Kurbisfleisch
ohne faserigen Innenteil

2 Liter Milch (3,5 % Fett)

200 Gramm Zucker

260 Gramm Kokosraspel

Das Kurbisfleisch schneiden Sie in etwa
1 Zentimeter grof3e Wurfel. Dann bringen
Sie das Kurbisfleisch in einem Topf mit

1 Liter Milch, dem Zucker (oder Stevia)
und 200 Gramm Kokosraspeln zum
Kochen. Anschlief3end lassen Sie alles
zugedeckt etwa 12-14 Minuten kochen.

Danach wird die Kirbis-Kokos-Milch
puriert, durch ein Sieb gegeben und
mit der restlichen heil3en oder kalten
Milch aufgefullt. Jetzt rosten Sie noch
die Kokosraspeln in einer heil3en
Pfanne ohne Fett ein paar Minuten
an.

zum Schluss verteilen Sie die Kurbis-
Kokos-Milch in glaser und bestreuen
sie mit den gerdsteten Kokosraspeln.

Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten

alkoholfreie Getranke: https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=82
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Johannisbeere mit Apfel und Aprikose
(alkohoilfrei)

Menge: 1 Drink

4 Zentiliter roter Johannisbeernektar
4 Zentiliter Aprikosennektar
8 Zentiliter klarer Apfelsaft

Die Safte miteinander verrihren und
auf Eis anrichten.

Tolker Eierbier (alkoholfrei, aus dem
Kreis Schleswig-Flensburg)

Menge: 2 Drinks

1 Liter Malzbier

90 Gramm Zucker (etwa)

1 Zitrone, die Schale davon
etwas Zimt oder Ingwer

2 Eigelb

SifRen Sie das Bier nach eigenem Geschmack.

Dann bringen Sie es mit etwas von der
Zitronenschale, einem Stick Zimt oder Ingwer
fast zum Kochen und verquirlen nebenbei

die Eigelbe. Danach rihren Sie die Eigelbe
hinein und schlagen das Getrank schaumig.

Krauter - Fruchte - Mix - der Vitaminsto
(Alkoholfrei) Teerezept zum Selbermachen

Menge: 1 Portion

15 Gramm Hagebutten - Schalen

15 Gramm Beeren, (Aroniabeeren, getrocknet)
25 Gramm Brombeeren - Blatter

25 Gramm Himbeeren - Blatter

10 Gramm Bluten von Malven

15 Gramm Bluten vom Hibiskus

StoRRen Sie die Hagebuttenschalen und die
Beeren im Marser vorsichtig an, geben Sie
die Blatter dazu und heben Sie zum Schluss
die empfindlichen Bluten unter.

Arbeitszeit: etwa 5 Minuten
Schwierigkeitsgrad: simpel

alkoholfreie Getranke: https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=82
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Aronialikdr (Alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

850 Gramm Aroniabeeren, reife
150 Gramm Zucker, braun

2 Zitronen

1 Vanilleschote

Zupfen Sie die Aroniabeeren von den
Dolden, waschen Sie sie und zerdriicken
Sie die Beeren in einer grof3en Schussel
mit Deckel grundlich.

Unser Tipp:

Sie sollten Einmalhandschuhe anziehen, da
die Hande sonst dabei sehr rot eingefarbt
werden.

Nun streuen Sie den Zucker Uber die
Beeren. Die Zitronen spulen Sie heild ab
und reiben die Schale mit einer feinen
Reibe ab. Dann verteilen Sie die
Zitronenschale Uber dem Zucker.

Die Vanilleschote schlitzen Sie jetzt
langs auf, kratzen das Mark heraus

und verteilen es ebenfalls auf dem
Zucker.

Abschlielend Ubergiel’en Sie das Ganze
mit dem Rum und decken es mit dem
Deckel ab. Ab dem nachsten Tag ruhren
Sie alles gut um und lassen es etwa

14 Tage ziehen, dabei mussen Sie
gelegentlich umruhren.

Arbeitszeit: etwa 30 Minuten
Ruhezeit: etwa 14 Tage
Schwierigkeitsgrad: simpel

Aronia-Beerensirup (Alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

1 Kilogramm Beeren (Aroniabeeren)
1/2 Liter Wasser
1 Kilogramm Zucker

Die Aronia-Frichte spilen Sie kurz mit
Wasser ab. Dann bringen Sie sie mit

1/2 Liter Wasser zum Kochen und lassen
alles etwa 5 Minuten leicht kochen (dabei
mussen Sie ofter umrtihren). Danach
lassen Sie die Beeren auskuhlen, verrihren
das Ganze dann mit dem Zucker gut und
stellen das Getrank etwa 1 Tag kuhl
(zwischendurch missen Sie 4 — 5-mal gut
umruhren, damit sich der Zucker auflost).

Anschlielend seihen Sie die Masse durch
ein feines Sieb. Dann kochen Sie die Ubrig
gebliebene Flussigkeit etwa 3-4 Minuten.
Danach flllen Sie die Zutaten noch heif3 in
sterile Flaschen, verschlie3en diese gut und
stellen sie kuhl (wie bei Marmelade).

Den Sirup kénnen Sie 1:6 verdinnen, je
nach Geschmack. Die ubrig gebliebenen
Beeren sind sehr geschmackvoll und

konnen naturlich auch fur ein Kompott

oder zum Beispiel als Ersatz fur Heidelbeere-
Omelettes verwendet werden oder fur

eine Bowle.

Arbeitszeit: etwa 1 Stunden
Kochzeit: etwa 10 Minuten
Ruhezeit: etwa 1 Tag
Schwierigkeitsgrad: simpel

alkoholfreie Getranke: https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=82
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Griner Smoothie mit Aroniabeeren (Alkoholfrei)
mit Salat, Birne, Aroniabeeren, Johannisbeeren,
Stachelbeeren

Menge: 4 Portionen

1 Birnen, reif, st

6 Blatter Bataviasalat, etwa 60 Gramm
15 Stachelbeeren

3 Essloffel Aroniabeeren

4 Essloffel Johannisbeeren

Entkernen Sie die Birne und schneiden Sie sie
in Stlcke. Die Salatblatter und die Beeren
geben Sie zusammen mit der Birne dann in
einen Mixer (sie kdnnen auch tiefgefroren
sein). Den Mix-Behalter fullen Sie bis zur
1-Liter-Marke mit Wasser auf und mixen

es etwa 2 Minuten lang bei hdchster Stufe.

Unser Tipp:

Die Birne und die Beeren sollten reif sein, sonst
kann dieser Smoothie zu sauer werden.
Ansonsten

konnen Sie eventuell Kokosbllten-zucker
hinzuflgen.

Arbeitszeit: etwa 5 Minuten
Schwierigkeitsgrad: simpel

Aronia-Sirup (Alkoholfrei)
Sirup aus Aroniabeeren mit Vanilleschote

Menge: 1 Portion

500 Gramm Beeren, (Aroniabeeren)
250 Gramm Kandiszucker, weil3er
1/2 Zitrone, Saft davon

1/2 Vanilleschote, Mark davon
etwas Wasser

Die Aroniabeeren dunsten Sie mit etwas
Wasser in einem Topf an bis sie so weich
sind, so dass Sie sie zerdrucken kdnnen.
Das entstandene Mus mussen Sie nun
passieren, um den Saft (etwa 300
Milliliter) auffangen zu kénnen.

Den Saft kochen Sie jetzt mit dem
Kandiszucker, dem Zitronensaft und dem
Vanillemark bis sich der Kandis aufgeldst
hat. Der entstandene Sirup sollte dann
sofort in heild ausgespllte, verschlielbare
Flaschen abgefullt werden.

Arbeitszeit: etwa 15 Minuten
Kochzeit: etwa 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: simpel

alkoholfreie Getranke: https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=82
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Beeren-Smoothie (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

50 Gramm Erdbeeren

100 Gramm Himbeeren

5 Essloffel Joghurt (3,5 % Fett)
50 Milliliter Milch (3,5 % Fett)
50 Milliliter Zitronensaft

Putzen und Spulen Sie die Erdbeeren,
entstielen Sie sie und schneiden Sie die
Beeren in Sticke.

Dann verlesen Sie die Himbeeren.
Geben Sie hierfur die Himbeeren in ein
Sieb und tauchen Sie die Beeren in eine
Schussel gefullt mit Wasser. Diese
Methode ist wesentlich schonender,

als die Himbeeren unter flieRendem
Wasser zu waschen ! Danach lassen
Sie die Beeren in einem Sieb gut
abtropfen.

Die Beeren geben Sie nun mit dem
Joghurt, der Milch und dem Zitronensaft
in einen hohen Ruhrbecher und purieren
die Zutaten fein. Der Beeren-Smoothie
wird dann noch einige Zeit in den
Kuhlschrank gestellt und anschlie3end
serviert.

Unsere Tipps:

Ausgarnieren kdnnen Sie den Beeren-
Smoothie mit einigen Himbeeren.
Aulerdem koénnen Sie ihn mit Zimt
bestreut servieren. Sollten Sie lhr
Getrank lieber stf3er mogen, geben
Sie 1 Teel6ffel flissigen Honig oder
Ahornsirup in den Beeren-Smoothie.

Ubrigens: Durch die S4ure des
Zitronensaft kann es lhnen passieren,
dass die Milch gerinnt ! Achten Sie
deshalb bitte darauf, dass die Milch
gut gekuhlt ist, oder verwenden

Sie liebergleich Sojamilch.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten
(ohne Kuhlzeit)

Pro Portion:

Eiweil3: 7 Gramm

Fett: 6 Gramm
Kohlenhydrate: 15 Gramm
Kilojoule: 683

Kcal: 163

alkoholfreie Getranke: https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=82
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Erdbeeren-Mint-Smoothie (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

4 Stangel Minze

150 Gramm Erdbeeren

3 Essloffel Joghurt (3,5 % Fett)
1 Essloffel flissiger Honig

2 1/2 Essloffel Limettensaft

Die Minze spllen Sie ab und schtteln sie
trocken. Dann zupfen Sie die Blatter von
den Stangeln und schneiden sie klein.
Anschlie3end putzen und spulen Sie

die Erdbeeren, entstielen sie und
schneiden die Beeren dann in Stlcke.
Geben Sie nun die Minzeblatter, die
Erdbeerstucke, den Joghurt, den Honig
und den Limettensaft in einen hohen
Ruhrbecher und purieren Sie alles fein.

Nun stellen Sie den Smoothie einige
Zeit in den Kuhlschrank und fullen
ihn vor dem Servieren in ein Glas.

Unser Tipp:

Ausgarnieren konnen Sie den Drink
mit zusatzlichen, abgespulten
Minzezweigen.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten
(ohne Kulhlzeit)

Pro Portion:

Eiweil3: 4 Gramm

Fett: 3 Gramm
Kohlenhydrate: 26 Gramm
Kilojoule: 663

Kcal: 158

Coco Choco Drink (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

2 Zentiliter dunkler Schokoladensirup
4 Zentiliter Cream of Coconut

10 Zentiliter Milch (3,5 % Fett)

einige Eiswurfel

Aullerdem:
einen Strohalm

Den Sirup geben Sie mit Cream of
Coconut, der gekuhlten Milch und
einigen Eiswurfeln in einen
Elektromixer und mixen alles kraftig
durch. Dann seihen Sie den Drink
durch ein Barsieb in ein grofl3es, mit
Eiswurfeln gefllltes Logndrinkglas
ab. Serviert wird der Coco Choco
Drink mit einem Strohalm.

Unser Tipp:

Cream of Coconut ist eine dickflussige
Kokusnusscreme aus dem
Kokosnussfleisch, etwas Rohrzucker
und etwas Wasser. Man benutzt die
Cream of Coconut uberwiegend

bei der Herstellung von Cocktails.

Zubereitungszeit: etwa 5 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 6 Gramm

Fett: 34 Gramm
Kohlenhydrate: 19 Gramm
Kilojoule: 1693

Kcal: 404

alkoholfreie Getranke: https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=82
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Gemuse-Drink (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

4 Essloffel Haferkleie-Flocken
125 Milliliter Tomatensaft

125 Milliliter MAhrensaft

1 Essloffel Zitronensaft

Geben Sie die Haferkleie-Flocken in
ein Glas und giel3en Sie den
Mohrensaft, den Tomatensaft und
den Zitronensaft hunzu und

rihren Sie zum Schluss alles

gut durch.

Zubereitungszeit: etwa 5 Minuten

Pro Portion:

Eiweil}: 7 Gramm

Fett: 3 Gramm
Kohlenhydrate: 34 Gramm
Kilojoule: 819

Kcal: 196

Angeregt von einem Klosterbesuch im
Abtei-kornelimuenster.de méchten wir

dieses Apteil hier erwahnen:
https://abtei-kornelimuenster.de/

Benediktinerabtei

ter

Imuns

Kornel

Paprika-Mandelmilch-Smoothie (alkoholfrei)
Menge: 2 Portionen

1 rote Paprikaschote

2 Tomaten

200 Milliliter Mandelmilch

1 Prise Tafelsalz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch
aus der Muhle

getrockneten, italienische Krauter

Vierteln, entstielen, entkernen und
waschen Sie die Paprikaschote.
Danach entfernen Sie die weilten
Scheidenwande. Die Schotenviertel
spulen Sie ab, genauso wie Sie die
Tomaten abspulen. Die Tomaten
werden dann geviertelt und die
Stangelansatze entfernt.

Anschlieend geben Sie die Paprika-
und die Tomatenviertel in einen
hohen Ruhrbecher, giel3en die
Mandelmilch hinzu und wurzen alles
mit Pfeffer, Salz und den italienischen
Krautern. Die Zutaten werden nun
kurz mit einem Purierstab puriert

und zum Schluss in 2 Glaser gefilllt.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 3 Gramm

Fett: 3 Gramm
Kohlenhydrate: 13 Gramm
Kilojoule: 373

Kcal: 89

alkoholfreie Getranke: https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=82
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Waldfreude (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

75 Gramm Waldbeeren (zum
Beispiel Himbeeren, Erdbeeren
oder/und Brombeeren)

einige Eiswurfel

15 Zentiliter fermentierter
Krautertee (Kombucha)

Aulerdem flr die Garnitur:
eventuell 1 Erdbeere mit Grin
eventuell frische Minzeblatter
eventuell einige Strohalme

Verlesen und entstielen Sie die
Waldberen. Geben Sie hierfir

die Beeren in ein Sieb und tauchen
Sie die Beeren in eine Schussel
gefullt mit Wasser. Diese Methode
ist wesentlich schonender, als

die Beeren unter flieRendem
Wasser zu waschen ! Danach
lassen Sie die Beeren in einem
Sieb gut abtropfen.

Anschlie3end purieren Sie die Beeren.

Das Waldbeerenptiree geben Sie
nun in ein mit Eiswarfeln gefulltes
Longdrinkglas. Danach giel3en Sie
das Puree mit dem Krautertee auf
und ruhren den Dring vorsichtig
um.

Sie kdnnen nach eigenem Belieben
die Erdbeeren und Minzblatter

abspulen und trocknen. Dann garnieren

Sie den Glasrand mit der Erdbeere

und den Mizblattern aus und servieren

das Getrank mit einem Strohalm.

Unser Tipp:

Kombucha stellt man aus gesuftem Tee
mithilfe des sogenannten Teepilzes her.
Er 16st eine leichte Garung des Tees
aus und der Drink schmeckt dann
sauerlich und apfelweinartig. AulRerdem
werden dem Tee vitalisierende, generell
krankheitsvorbeugende Eigenschaften
nachgesagt, die aber wissenschaftlich
leider nicht belegt sind.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:

Eiweil3: 1 Gramm

Fett: 0 Gramm
Kohlenhydrate: 11 Gramm
Kilojoule: 228

Kcal: 54
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alkoholfreie Getranke: https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=82
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Gemusemix mit Sahne (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

100 Milliliter Gemusesaft

50 Gramm Schlagsahne (suf)
1 Messerspitze Ahornsirup

1 Prise gemahlenen Pfeffer
Mineralwasser mit Kohlensaure

Verruhren Sie den Gemusesaft gut mit
der Sahne und schmecken Sie die
Mischung mit dem Ahornsirup und

mit Pfeffer kraftig ab. Dann geben

Sie den Gemusemix in ein Glas flllen
ihn mit eisgekuhltem Mineralwasser
auf.

Zubereitungszeit: etwa 5 Minuten

Pro Portion:

Eiweil}: 2 Gramm

Fett: 16 Gramm
Kohlenhydrate: 6 Gramm
Kilojoule: 749

Kcal: 179

Mango-Reismilch-Smoothie (alkoholfrei)
Menge: 2 Portionen

1 Banane

150 Gramm Mango-Fruchtfleisch
200 Milliliter kalter Reisdrink

1 1/2 Essloffel Zitronensaft

Die Banane schalen Sie und schneiden
sie in Scheiben. Das Mango-Fruchtfleisch
schneiden Sie vom Stiel, schalen es und
schneiden das Fruchtfleisch in kleine
Stucke. Danach geben Sie die
Bananenscheiben mit dem Mangostuckchen,
dem Zitronensaft und dem Reisdrink

in einen Ruhrbecher und purieren alles
einige Minuten. Zum Schluss flllen Sie
den Mango-Reismilch-Smoothie in

2 Glaser und servieren ihn.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:

Eiweil: 1 Gramm

Fett: 1 Gramm
Kohlenhydrate: 29 Gramm
Kilojoule: 582

Kcal: 139

11

alkoholfreie Getranke: https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=82
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Gewilrztes Gemuse-Longdrink-Getrank
(alkoholfrei)

Menge: 4 Portionen

150 Gramm Staudensellerie
1 rote Paprikaschote (etwa
250 Gramm pro Stulck)
1 Zitrone, den Saft davon
500 Gramm Buttermilch
2 Teeloffel chinesische Chilisauce, st}
1 Prise Tafelsalz

Den Staudensellerie putzen Sie, spulen
ihn ab und lassen ihn gut abtropfen.

Das Selleriegriin legen Sie zum spateren
Garnieren zurseite. Nun halbieren Sie
die Paprikaschote, entfernen die Stiele
und Kerne, waschen sie und entfernen
die weil’en Scheidewande. Die Paprika
und der Sellerie werden dann in

feine Warfel geschnitten.

Die Paprikawurfel und die
Staudenselleriewtirfel geben Sie mit dem
Zitronensaft, der Buttermilch und der
Chilisauce zum Pdurieren in eine hohe
Rdhrschussel. Nach dem Purieren wird
die Masse mit Salz abgeschmeckt.

Das Getrank geben Sie in 4
Longdrinkglaser und garnieren es
zum Schluss mit dem beiseitegelegten
Selleriegrin aus.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:

Eiweil3: 5 Gramm

Fett: 5 Gramm
Kohlenhydrate: 11 Gramm
Kilojoule: 467

Kcal: 112

Happy Bee (alkoholfrei)
Menge: 1 Proton

50 Gramm Himbeeren
7 Zentiliter Orangen-Buttermilch
10 Zentiliter Maracujanektar

Verlesen Sie die Himbeeren:

Geben Sie hierfur die Himbeeren in ein
Sieb und tauchen Sie die Beeren in eine
Schussel gefullt mit Wasser. Diese
Methode ist wesentlich schonender, als
die Himbeeren unter fliellendem Wasser
zu waschen ! Danach lassen Sie die
Beeren in einem Sieb gut abtropfen.

Die Himbeeren purieren Sie anschlie3end
mit der gekuhlten Buttermilch in einem
Mixer oder mit einem Purierstab.

Dann geben Sie den gekuhlten
Maracujanektar hinzu und verrihren
den Getrank kurz. Den Drink kénnen
Sie jetzt noch durch ein Sieb in eine
Coktailschale streichen oder gleich
in Cocktaiglasern servieren.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 3 Gramm

Fett: 0 Gramm
Kohlenhydrate: 23 Gramm
Kilojoule: 485

Kcal: 115

12

alkoholfreie Getranke: https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=82
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Havana-Moon-Chili-Flip (alkoholfrei)
Menge: 2 Portionen

1/4 rote Chilischote

1/4 Papaya (etwa 75 Gramm)

1/4 Avocado (etwa 75 Gramm)

1 kleine Banane (etwa 75 Gramm)

300 Milliliter frisch gepresster Orangensaft
2 Essloffel Limettensaft

200 Milliliter Mineralwasser mit Kohlensaure
eventuell einige Eiswurfel

Putzen Sie die Chili, trocknen Sie sie unt
entfernen Sie die Kerne. Anschlie3end
wird die Chili geviertelt. Die Chiliviertel
schneiden Sie sehr fein, die Papayaviertel
schalen Sie und nehmen die Kerne heraus.
Anschlie3end I6sen Sie das Avocado-
Fruchtfleisch mit einem Essloffel aus der
Schale und schalen die Banane.

Schneiden Sie jetzt die vorbereiteten
Fruchtsticke in grobe Stucke und geben
Sie sie in einen Ruhrbecher. Die Chili, den
Orangensaft, den Limettensaft und das
Mineralwasser geben Sie hinzu und
purieren die Zutaten mit einem Elektromixer
oder einem Pdurierstab sehr fein.

Zum Schluss geben Sie die Eiswirfel in
zwei Glaser und giel3en den
Havana-Moon-Chili-Flip auf.

Unsere Tipps:

Anstatt des Orangensaftes konnen Sie
frisch gepressten Grapefruitsaft verwenden
und statt des Mineralwassers kdnnen

Sie 200 Milliliter Bitter Lemon nehmen,

Pro Portion:

Eiweil}: 6 Gramm

Fett: 6 Gramm
Kohlenhydrate: 39 Gramm
Kilojoule: 1016

Kcal: 242

Fruchtzauber (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

2 mittelgrofRe Apfel

500 Milliliter Milch (3,5 % Fett)

2 Essloffel gemahlene Haselnusskerne
4 Essloffel flussiger Honig

250 Milliliter Apfelsaft

150 Gramm verlesene Himbeeren

Fur die Garnitur
1 Apfel
1 Zitrone, den Saft davon

Schalen Sie die Apfel, vierteln und
entkernen Sie sie (nicht den fur die
Garnitur). Anschlie®end wirfeln Sie
die Apfel und geben sie in einen
Elektromixer. Die Milch, die
Haselnusskerne, den Apfelsaft und
den Honig geben Sie hinzu und
mixen alles etwa 2-3 Minute.

Zwischendurch verteilen Sie die
verlesenen Himbeeren in 4 Glaser und
fullen anschlieRend mit dem Mixdrink
auf.

Fur die Garnitur es Getranks schalen

Sie den Apfel, schneiden ihn in Spalten
und betraufeln ihn mit etwas Zitronensaft.
Damit garnieren Sie den Fruchtzauberdrink
zum Schluss aus und dann kénnen Sie

ihn servieren.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 6 Gramm

Fett: 6 Gramm
Kohlenhydrate: 39 Gramm
Kilojoule: 1016

Kcal: 242
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Gruner Flip - Smaragddrink- (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

2 Kiwis

3 Essloffel Waldmester-Sirup
1 Limette, den Saft davon

2 Essloffel Puderzucker
Tonic Water

Zuerst schneiden Sie von einer Kiwi 4
gleich grolde Scheiben ab und legen
diese fur die Garnitur zur Seite. Die
restlichen Kiwis schalen Sie und purieren
sie mit einem Pdurierstab.

Nun fligen Sie den Waldmeister-Sirup
und den Puderzucker hinzu und rdhren
alles gut unter. Den Grinen Flip verteilen
Sie in 4 Glaser und fullen ihn mit Tonic
Water auf.

Zum Schluss wird die Glasrander mit den
beiseite gelegten Kiwischeiben ausgarniert.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:

Eiweil3: 0 Gramm

Fett: 0 Gramm
Kohlenhydrate: 27 Gramm
Kilojoule: 489

Kcal: 117

Heidelbeerlimonade (alkoholfrei)
Menge: 7 Portionen

8 Esslolffel Heidelbeeren
1/2 Limette, den Saft davon
1 Liter Ginger Ale

1 Liter Bitter Lemon

einige Eiswurfel

Zum Garnieren:

1 Zitrone und Limette, eventuell
einige HolzspielRe

einige Strohalme

Verlesen Sie die Heidelbeeren, spulen Sie
sie ab und lassen Sie die Beeren trocknen.
Die Halfte der Heidelbeeren purieren Sie
nun mit etwas Limettensaft. Die restlichen
Heidelbeeren legen Sie beiseite.

Danach streichen Sie das Heidelbeerpuree
durch ein feines Sieb und geben es in einen
Glaskrug. Den gekuhlten Ginger Ale und
den gekuhlten Bitter Lemon geben Sie
hinzu und mengen alles unter. Zum Schluss
geben Sie etwa 3 Eiswdurfel in ein Glas und
fullen das mit der Heidelbeerlimonade auf.

Zum Ausgarnieren konnen Sie noch die
Limette und Zitrone heil} abwaschen,
trocknen und dann in diinne Scheiben
schneiden. Dann stecken Sie je 1/2
Limettenscheibe und 1 Zitronenscheibe
auf ein Holzspield und geben das in die
Glaser. Aulerdem kdonnen Sie die
Limonade noch mit einem Strohalm
servieren.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:

Eiweil: 0 Gramm

Fett: 0 Gramm

Kohlenhydrate: 31 Gramm

Kilojoule: 542 14
Kcal: 128

alkoholfreie Getranke: https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=82
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Gurken-Sellerie-Smoothie (alkoholfrei)
Menge: 2 Portionen

1 Salatgurke

1 Stange Staudensellerie mit Grin
(etwa 100 Gramm)

5 Stangel glatte Petersilie

100 Gramm griechischer
Sahnejoghurt (10 % Fett)

30 Gramm Amarath-Pops (kriegen
Sie im Reformhaus oder in
Drogerien)

1 Prise Tafelsalz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch
aus der Mahle

1/2 Teeloffel gemahlenen Koriander

Schéalen Sie die Gurken und schneiden

Sie die Enden ab. Danach zerkleinern

Sie die Gurke grob. Anschlielend putzen,
spulen und trocknen Sie die Selleriestangen
und zerkleinern das Gemuse mit dem Grun
grob. Die Petersilie waschen und trocknen
Sie. Die Blattchen zupfen Sie von den
Petersilienstangeln und zerschneiden

sie grob.

Nun geben Sie alle verarbeiten Zutaten

mit dem Joghurt, den Amarath-Pops,
etwas Tafelsalz, frisch gemahlenem Pfeffer
und dem Koriander in einen Elektromixer
und purieren alles sehr fein.

Zum Schluss geben Sie den Gurken-
Sellerie-Smoothie in zwei Glaser
und servieren ihn.

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Pro Portion:

Eiweil}: 4 Gramm

Fett: 6 Gramm
Kohlenhydrate: 18 Gramm
Kilojoule: 620

Kcal: 147

Melonen-Smoothie (alkoholfrei)
Menge: 2 Portionen

500 Gramm orangenfarbene Netzmelonen
2 Bananen (etwa 130 Gramm)

1 Teeltffel Zitronensaft

3 Essloffel flussiger Honig

50 Gramm Créme fraiche

150 Milliliter fettarme Milch (1,5 % Fett)
100 Milliliter Apfelsaft

Halbieren Sie die Melone, entkernen und
schalen Sie sie. Danach schneiden Sie die
Melone in kleine Stlicke. Die Bananen
schalen Sie und schneiden sie auch in
Stlcke. Nun purieren Sie die Melonenstlcke
sowie die Bananenstucke mit dem
Zitronensaft, Honig, der Creme fraiche,
der Milch und dem Apfelsaft in einem
Elekromixer fein. Den Melonen-

Smoothie verteilen Sie dann zum Schluss
in 2 Glaser.

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 6 Gramm

Fett: 6 Gramm
Kohlenhydrate: 70 Gramm
Kilojoule: 1522

Kcal: 364
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Spanische Trinkschokolade (alkoholfrei)
Menge 3 Portionen

60 Gramm Zartbitter-Schokolade
500 Milliliter Milch (3,5 % Fett)

1 Teel6ffel gemahlenen Zimt

2 Eier (Grolke M)

eventuell etwas geriebene
Zartbitterschokolade zum bestreuen

Die Schokolade reiben Sie und geben sie
in einen kleinen Topf. Dann geben Sie die
Milch und den Zimt hinzu und erwarmen
die Zutaten bei schwacher Hitze unter
Ruhren so lange, bis die Schokolade
vollstandig geschmolzen ist.

Dann rihren Sie die Eier unter die
Schokoladenmilch und erhitzen alles so
lange unter Ruhren, bis die Schokolade
dickflissig wird (bitte nicht mehr kochen
lassen, weil Sie sonst Ruhrei in der
Schokolade haben - die Eier gerinnen -).

Die Spanische Trinkschokolade wird
zum Schluss in 3 Glaser gefullt und nach
eigenem Belieben mit geriebener
Zartbitterschokolade bestreut. Danach
wird die Schokolade sofort serviert.

Unser Hinweis:

Sie durfen nur ganz frische Eier verwenden,
sie sollten nicht alter als 5 Tage sein (bitte
beachten Sie das Legedatum).

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 14 Gramm

Fett: 19 Gramm
Kohlenhydrate: 22 Gramm
Kilojoule: 1308

Kcal: 313

Fruchtmilch (alkoholfrei)
Menge: 2 Portionen

100 Gramm Banane

50 Gramm frische Himbeeren

500 Milliliter fettarme Milch (1,5 % Fett)
eventuell etwas Zucker oder Stevia

eventuell 2 Strohalme

Schalen Sie die Bananen und schneiden
Sie sie dann in Stlicke. Die Himbeeren
verlesen. Geben Sie hierfur die Himbeeren
in ein Sieb und tauchen Sie die Beeren

in eine Schussel gefullt mit Wasser. Diese
Methode ist wesentlich schonender, als
die Himbeeren unter fliellendem Wasser
zu waschen ! Danach lassen Sie die
Beeren in einem Sieb gut abtropfen.
Danach purieren Sie die Bananenstlcke
und die Himbeeren in einem Elektromixer
oder mit einem Purierstab.

Geilden Sie nun nach und nach die
gekuhlte Milch zu und schlagen Sie

den Drink kraftig durch. Die Frucht-Milch
fullen Sie zum Schluss in 2 Glaser und
servieren den Drink dann gut gekunhlt
mit eventuell 2 Strohalmen.

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 9 Gramm

Fett: 4 Gramm
Kohlenhydrate: 20 Gramm
Kilojoule: 664

Kcal: 159
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Petersilien-Sojamilch-Smoothie (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

1/2 Bund Petersilie

100 Gramm Salatgurke

100 Milliliter kalte Sojamilch

1 Prise Tafelsalz

1 Prise gemahlenen Pfeffer frisch aus der Muhle
1 Prise gemahlenen Kreuzkimmel (Cumin)

Spulen Sie die Petersilie ab und schutteln Sie
sie trocken. Die Blattchen zupfen Sie dann
von den Petersilienstangeln. Danach spulen
Sie die Gurke ab, trocknen sie ab und
schalen Sie (letzteres ist kein Muss). Von
der Salatgurke mussen jetzt die Enden
abgeschnitten werden und die Gurke

muss in Scheiben geschnitten werden.

AnschlieRend geben Sie die Sojamilch

mit Pfeffer, Tafelsalz, etwas Kreuzkimmel,
der Petersilie und den Gurkenscheiben in
einen grof3en Ruhrbecher und purieren
den Smoothie. Zum Schluss wird das
Getrank in ein Glas geflllt und serviert.

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Pro Portion:

Eiweil3: 4 Gramm

Fett: 2 Gramm
Kohlenhydrate: 4 Gramm
Kilojoule: 213

Kcal: 51

Erdbeeren-Mandelmilch-Smoothie
(alkoholfrei)

Menge: 1 Portion

100 Gramm frische Erdbeeren

100 Milliliter Mandelmilch
(bekommen Sie im Reformhaus)

1 Teeloffel Voll-Rohrzucker

1 Essloffel Zitronensaft

1 Prise gemahlenen Zimt

Putzrn Sie die Erdbeeren, spulen Sie
sie ab und lassen Sie sie gut abtropfen.
Dann entstielen Sie die Erdbeeren
vorsichtig.

Die Mandelmilch geben Sie mit Zucker
(Sie kdnnen alternativ auch Stevia
verwenden), dem Zitronensaft, einer
Prise Zimt und den Erdbeeren in einen
Ruhrbecher. AnschlieRend purieren
Sie alles kurz und servieren den
Smoothie in einem Glas.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 2 Gramm

Fett: 3 Gramm
Kohlenhydrate: 16 Gramm
Kilojoule: 417

Kcal: 99
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Orangen-Bananen-Drink mit Kiwi
(alkoholfrei)

Menge 1 Portion

1/2 Banane

1 Kiwi

125 Milliliter Orangensaft
(von einer grofRen Orange)

2 Eiswurfel

Schalen Sie die Banane und die Kiwi
und schneiden Sie beides dann in
Scheiben. Anschliel3end purieren Sie
die Bananenstucke und die Kiwistlcke
mit dem Orangensaft in einem
Ruhrbecher, bis sich ein farblich
einheitlicher Drink bildet.

Den Drink kdnnen Sie mit Eiswurfeln
in ein Glas geben und dann servieren.

Unsere Tipps:

Richtig satt werden lhre Gaste (oder auch
Sie), wenn Sie in den Orangen-
Bananen-Drink 3 Essloffel Schmelzflocken
unter rihren. Anstatt Orangensaft konnen
Sie auch Blutorangensaft oder
Grapefruissaft nehmen.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 2 Gramm

Fett: 1 Gramm
Kohlenhydrate: 25 Gramm
Kilojoule: 516

Kcal: 123

Drei-Frucht-Drink (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

2 Apfel (Boskop)

2 Birnen

250 Gramm Erdbeeren

1 Essloffel Zitronensaft
Mineralwasser mit Kohlensaure

Schalen, vierteln, entkernen und
schneiden Sie die Apfel und Birnen
erst in Sticke. Anschlieldend putzen
und spulen Sie die Erdbeeren, lassen
diese abtropfen und entstielen sie.
Nun legen Sie 4 schone Erdbeeren
(eventuell mit Grun) beiseite.

Die Apfelstlicke und die Birnenstlicke
sowie die Erdbeeren entsaften Sie in
einem elektrischen Entsafter. Danach
ruhren Sie den Zitronensaft unter.

Den Drei-Frucht-Drink verteilen Sie in
hohe Glaser und flllen ihn mit
gekuhltem Mineralwasser auf. Zum
Schluss garnieren Sie die Glasrander
mit den beiseite gelegten Erdbeeren
auf.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 1 Gramm

Fett: 1 Gramm
Kohlenhydrate: 18 Gramm
Kilojoule: 348

Kcal: 83
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Frihlingsgedicht (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

1 Essloffel Veilchebllten

2 Essloffel Waldmeisterblatter

3 Essloffel junge Brennesselblatter
2 Teeloffel flissiger Kleehonig

1 Zitrone, den Saft davon

2 Essloffel Waldmeistersirup

250 Milliliter Kefir

250 Milliliter Bitter Orange

einige Eiswurfel

Die Veilchenbluten, die Waldmeisterblatter und
die Brennesselblatter spllen Sie zuerst
vorsichtig ab, lassen sie dann abtropfen und
tupfen sie trocken. AnschlieRend geben Sie
alles zusammen in einen Elektromixer, fligen
den Honig, etwas Zitronensaft, den Sirup,

den Kefir und etwas Bitter Orange hinzu

und verschlagen das Getrank.

Zum Schluss geben Sie einige Eiswurfel in
4 Becherglaser und verteilen das
Fruhlingsgedicht darin.

Unser Tipp:
Sie konnen die Glasrander mit Veilchenbliten
ausgarnieren.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:

Eiweil3: 2 Gramm

Fett: 2 Gramm
Kohlenhydrate: 19 Gramm
Kilojoule: 479

Kcal: 115

Holunder-Apfel-Smoothie (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

700 Gramm Apfelmus (aus dem Glas)

50 Milliliter HolunderblUtensirup (erhalten
Sie in Bioladen oder im Getrankehandel)

eventuell einige Holunderbliten

oder essbare Holunderbluten

VerrUhren Sie den Apfelmus und den
Holunderblutensirup, geben Sie alles in

eine flache gefrierfeste Form und stellen

Sie diese in den Gefrierschrank. Die Masse
lassen Sie etwa 2-3 Stunden gefrieren.
Dabei mussen Sie die Masse alle 30 Minuten
einmal kraftig umrihren. Alternativ kdnnen
Sie die Apfelmusmasse auch in einer
vorbereiteten Eismaschine in etwa

35 Minuten gefrieren lassen.

Anschliel3end purieren Sie die Masse mit
einem Purierstab und giel3en den Smoothie
danach in 4 Glaser (zum Beispiel
Longdrinkglaser).

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten
Gefrierzeit: etwa 2 Stunden
(in der Eismaschine etwa 25 Minuten)

Pro Portion:

Eiweild: 0 Gramm

Fett: 0 Gramm
Kohlenhydrate: 47 Gramm
Kilojoule: 838

Kcal: 200
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Café Frappé (alkoholfrei)
Menge: 3 Portionen

600 Milliliter frisch gekochter starker Kaffee
180 Gramm Zucker (oder Stevia)

6 Eiswurfel

100 Gramm Schlagsahne

Verruhren Sie den Kaffee mit dem Zucker
oder dem Stevia und lassen Sie ihn erkalten.
Dann geben Sie den Kaffee mit den Eiswurfeln
und der Sahne in einen Elektromixer und
mixen das Getrank gut durch, sodass ein
Kaffeeschaum entsteht.

Zum Schluss wird der Café Frappé in 3 Glaser
geflllt und sofort serviert.

Unser Tipp:

Zu spaten Abendstunden kdénnen Sie den Café
Frappé nah eigenen Geschmack mit einem
Kaffelikor, einem Schokoladenlikér oder mit
einem Sahnelikor aufwerten... dann ist der
Café Frappé allerdings nicht mehr alkoholfrei.

Zubereitungszeit: etwa 5 Minuten ohne
Abkuhlzeit

Pro Portion:

Eiweil3: 1 Gramm

Fett: 11 Gramm
Kohlenhydrate: 62 Gramm
Kilojoule: 1448

Kcal: 346

Birnen-Kefir-Mix (alkoholfrei)
Menge: 9 Portionen

200 Gramm frische Himbeeren
920 Gramm Birnenhalften (aus der Dose)
1 Liter Kefir

Verlesen Sie die Himbeeren. Geben Sie
hierfur die Himbeeren in ein Sieb und
tauchen Sie die Beeren in eine Schussel
gefullt mit Wasser. Diese Methode ist
wesentlich schonender, als die Himbeeren
unter fliekendem Wasser zu waschen !
Danach lassen Sie die Beeren in einem
Sieb gut abtropfen.Einige Himbeeren und
einige abgetropfte Birnen-Halften legen
Sie bitte beiseite.

Die restlichen Himbeeren und Birnen-halften
(inklusive des Saftes aus der Dose)
zerkleinern Sie mit einem Purierstab und
verruhren das Ganze bitte mit dem Kefir.
Anschliel3end flllen Sie den Birnen-Kefie-Mix
in Glaser und garnieren das Getrank mit

den beiseite-gelegten Himbeeren sowie

den Birnen-halften aus.

Unser Tipp

Sie kdnnen die Glaserrander vor dem Beflllen
naturlich zuerst auch in Zitronensaft und

dann in Zucker tauchen. So entsteht eine
sehr schone Gruste.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten

Insgesamt:

Eiweil3: 5 Gramm

Fett: 4 Gramm
Kohlenhydrate: 31 Gramm
Kilojoule: 784

Kcal: 188
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Ingwerlimonade (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

25 Gramm Ingwer

1 Liter stilles Mineralwasser

125 Gramm Zucker (oder Stevia)
1 Prise Tafelsalz

50 Milliliter Zitronensaft

Den Ingwer schalen Sie erst und schneiden ihn
dann in Scheiben. Die Ingwerscheiben bringen
Sie anschliefend mit dem Wasser, dem Zucker
(oder Stevia) und einer Prise Salz unter
Ruhren zum Kochen. Danach lassen Sie die
Mischung abkuhlen und fullen sie durch ein
Sieb in einen Glaskrug. Die abgekihlte
Limonade decken Sie dann mit Frischhaltefolie
ab und stellen sie fur etwa 90 Minuten in

den Kuhlschrank.

Zum Schluss wird die Ingwerlimonade mit dem
Zitronensaft gewdrzt und alles noch einmal
umgeruhrt.

Unser Tipp:
Die Ingwerlimonade kénnen Sie in Glasern mit
viel Eiswurfeln und einem Strohalm servieren.

Zubereitngszeit: etwa 10 Minuten ohne Kuhlzeit

Pro Portion:

Eiweil3: 0 Gramm

Fett: 0 Gramm
Kohlenhydrate: 32 Gramm
Kilojoule: 536

Kcal: 128

Pink Limonade (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

1 Liter stilles Mineralwasser
125 Gramm Zucker oder Stevia
1 Prise Tafelsalz

15 Milliliter Zitronensaft

50 Milliliter Grenadine Sirup

Kochen Sie das Wasser mit dem Zucker (oder
Stevia) und der Prise Salz in einem Topf unter
Ruhren auf. Dann nehmen Sie den Topf vom
Herd, lassen das Zuckerwasser abkuhlen und
fullen es anschlief3end in ein Glaskrug.

Wenn das Zuckerwasser abgekuhlt ist, stellen
Sie es mit Folie abgedeckt fur etwa

90 Minuten in den Klhlschrank.

Zum Schluss ruhren Sie den Zitronensaft und
den Grenadine Sirup unter.

Unser Tipp:

Sie kdnnen die Pink Limonade in eine
saubere, verschlie3bare Flasche fillen
und etwa 3 Tage im Kuhlschrank lagern.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten
ohne Kuhlzeit

Pro Portion:

Eiweild: 0 Gramm

Fett: 0 Gramm
Kohlenhydrate: 40 Gramm
Kilojoule: 666

Kcal: 159
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Chai (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

1 Liter Milch (3,5 % Fett)

4 Essloffel loser, schwarzer Tee

1 Stange Zimt

2 Gewdlrznelken

eventuell Kardamom oder
Sternanis

eventuell etwas Brauner
Zzcker (Rohrzucker)

Die Milch bringen Sie vorsichtig zum Kochen,
flgen dann den Tee, die Zimtstange und die
Nelkenkorner oder den Sternanis hinzu und
lassen es etwa 2 Minuten bei schwacher Hitze
mitkochen.

Anschlieend gielRen Sie das Chaigetrank
durch ein Sieb und verteilen es in 4 Glaser.
Sie Kénnen den Chai noch nach eigenem
Geschmack auch noch mit braunem
Zucker sufen.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten

Insgesamt:

Eiweil3: 8 Gramm

Fett: 9 Gramm
Kohlenhydrate: 12 Gramm
Kilojoule: 680

Kcal: 163

Island Drink (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

300 Gramm Ananas-Fruchtfleisch (aus der
Frischetheke)

1 Teeldffel abgetropfter, eingelegter griner
Pfeffer (in Lake)

2 Essloffel Creme fraiche

250 Milliliter Orangensaft

250 Milliliter Bitter Orange

Schneiden Sie das Ananas-Fruchtfleisch in
kleine Stucke und geben Sie es mit dem
grunem Pfeffer in einen Elektromixer und
purieren Sie alles gut durch. Die Creme
fraiche, den geklhlten Orangensaft und
die gekunhlte Bitter Orange figen Sie
anschlief3end hinzu und verrihren

den Drink dann kurz.

Zum Schluss fullen Sie den Drink in eine
Karaffe und servieren ihn gut gekuhlt.

Unser tipp:

Anstatt des grunen Pfeffers konnen Sie
1 Teeldffel geschalten, fein geriebenen
Ingwer und 1 Prise Zimt in den Drink
geben.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten

Pro Stulck:

Eiweild: 1 Gramm

Fett: 4 Gramm
Kohlenhydrate: 22 Gramm
Kilojoule: 561

Kcal: 135
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Kurbis-Mango-Mix (alkoholfrei)
Menge: 8 Portionen

600 Gramm geputztes Kurbisfleisch ohne
faserigen Innenteil

100 Gramm braunen Zucker (oder Stevia)

2 Zitronen, die abgeriebene Schale
(unbehandelt und ungewachst)

6 Essloffel Zitronensaft

2 reife Mangos (je etwa 500 Gramm)

einige Stangel Minze

eventuell etwa 1 Liter Mineralwasser

Das Kurbisfleisch schneiden Sie erst in kleine
Wirfel. Die Kurbiswurfel, den Zucker (oder
Stevia), die Zitronenschalen und den
Zitronensaft bringen Sie dann in einem Topf
zum Kochen. Anschlief3end lassen Sie alles
zugedeckt etwa 15 Minuten diunsten und
lassen dann die Kurbismasse erkalten.

Wahrenddessen halbieren Sie die Mangos,

schneiden das Fruchtfleisch jeweils vom Stein,

schélen es und schneiden das Fruchtfleisch
dann in Warfel. Die Mangowaurfel geben Sie

danach zu der Kurbismasse und purieren diese.

Danach spulen Sie die Minze ab und tupfen

sie trocken. Nun zupfen Sie die Minzeblattchen

von den Stangeln, schneiden die Blattchen
klein und geben sie zu dem Kurbis-Mango-
Paree.

Zum Schluss konnen Sie den Kirbis-
Mango-Mix nach eigenem Geschmack mit
Mineralwasser aufftllen.

Unser Tipp:

Das kdénnen Sie in Eiswurflelbehaltern
einfrieren und die PUreewdurfel kdnnen
Sie dann zum Beispiel auch fur eine
Bowle verwenden.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten
ohne Abkuhlzeit

Pro Portion:

Eiweil: 1 Gramm

Fett: 1 Gramm
Kohlenhydrate: 27 Gramm
Kilojoule: 514

Kcal: 123

1]

warnung..m-

Hunderte Angriffe und dutzende Brandanschllga auf Unterkanfte bedrohen
Geflachtete in D und rassistische Gewalt stoppen! [ snlld]‘
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Kurbis-Kokos-Milch (alkoholfrei)
Menge: 8 Portionen

600 Gramm geputztes Kirbisfleisch
ohne faserigen Innenteil

2 Liter Milch (3,5 % Fett)

200 Gramm Zucker (oder Stevia)

260 Gramm Kokosraspel

Das Kurbisfleisch schneiden Sie in etwa

1 Zentimeter groRe Wurfel. Dann

bringen Sie das Kurbisfleisch in einem
Topf mit 1 Liter Milch, dem Zucker

(oder Stevia) und 200 Gramm
Kokosraspeln zum Kochen. Anschliel3end
lassen Sie alles zugedeckt etwa

12-14 Minuten kochen.

Danach wird die Kurbis-Kokos-Milch puriert,
durch ein Sieb gegeben und mit der

restlichen heiflen oder kalten Milch aufgefllt.

Jetzt rosten Sie noch die Kokosraspeln in
einer heilden Pfanne ohne Fett ein paar
Minuten an.

Zum Schluss verteilen Sie die Kirbis-Kokos-
Milch in glaser und bestreuen sie mit den
gerosteten Kokosraspeln.

Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten

Pro Portion:

Eiweild: 12 Gramm

Fett: 30 Gramm
Kohlenhydrate: 43 Gramm
Kilojoule: 2045

Kcal: 489

Papaya-Smoothie (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

1 Papaya

1/2 Banane

5 Essloffel Joghurt (3,5 % Fett)
100 Milliliter Maracujanektar

Die Papaya halbieren Sie und entfernen die
Kerne mit einem Essloffel. Dann schalen Sie
die Papaya und schneiden das Fruchtfleisch
in kleine Stucke. Anschliel3end schalen Sie
die halbe Banane und schneiden sie auch in
kleine Stlicke. Nun geben Sie die Papaya-,
die Bananenstlcke, den Joghurt und den
Maracujanektar in einen hohen Ruhrbecher
und purieren alles mit einem Mixer oder einen
Purierstab.

Zum Schluss wird der Smoothie noch einige
Zeit in den Kuhlschrank gestellt und danach
in einem Glas serviert.

Unsere Tipps:

Sie kdnnen den Smoothie nach eigenem
Belieben mit 2 Strohalmen servieren.
Aulerdem schmeckt dieser Smoothie
auch mit Fruchtjoghurt (zum Beispiel

mit Maracuja-Geschmack) sehr gut.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:

Eiweil’: 6 Gramm

Fett: 4 Gramm
Kohlenhydrate: 41 Gramm
Kilojoule: 977

Kcal: 233
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Mandel-Mango-Smoothie (Alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

3 Bananen

1 grole Mango (Stlck etwa 350 Gramm)

eventuell etwas Zitronensaft

40 Gramm gehobelte Mandeln

500 Milliliter Orangensaft

1 1/2 Essloffel Agavendicksaft (erhaltlich
im Reformhaus)

Schalen Sie die Bananen und schneiden Sie
sie in etwa 1 Zentimeter dicke Scheiben.
Dann wickeln Sie die Bananenscheiben in
Folie und legen sie in das Gefrierfach zum
Gefrieren. Wahrenddessen halbieren Sie die
Mango, schneiden das Fruchtfleisch vom
Stein und schalen und wirfeln das
Mangofleisch. Eventuell kbnnen Sie noch

4 dunne Mangospalten vorher abschneiden,
mit dem Zitronensaft betraufeln und dann
zum Garnieren beiseite legen.

Die Mangowtirfel geben Sie in ein
Gefrierbeutel und lassen sie im Gefrierfach
anfrieren. Zwischendurch rosten Sie die
Mandeln in einer heil3en Pfanne ohne

Fett hellbraun an. Dann werden die
Madeln herausgenommen und auf einem
Teller zum erkalten gelegt. Nun legen Sie
eventuell einige Mandeln zum Garnieren
beiseite.

Die angefrorenen Bananenscheiben und die
Mangowurfel geben Sie mit dem
Agavendicksaft in einen hohen Rihrbecher
und purieren alles mit dem Mixer oder einem
Purierstab.

Zum Schluss wird der Smoothie in 4 grol3e
Glaser gefullt und mit den beiseitegelegten
Mangospalten und den Mandeln ausgarniert.

Zubereitungszeit: etwa 25 Minuten ohne
Anrierzeit

Pro Portion:

Eiweil’: 4 Gramm

Fett: 6 Gramm
Kohlenhydrate: 39 Gramm
Kilojoule: 978

Kcal: 234
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Honig-Erdbeer-Milch (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

75 Gramm Erdbeeren

75 Gramm Joghurt (3,5 % Fett)
100 Milliliter Milch (3,5 % Fett)

1/2 Zitrone, den Saft davon

1 Teeloffel flissigen Honig

1 Kugel Vanille- oder Fruchteis

Putzen, spulen und tupfen Sie die Erdbeeren
trocken. Dann entstielen Sie sie und schneiden
die Erdbeeren in kleine Stlcke. Die
Erdbeerstiicke pulrieren Sie mit dem Joghurt
und der Milch in einem hohen Ruhrbecher

mit dem Purierstab oder einem Elecktromixer.
Anschliel3end geben Sie den Zitronensaft

und den Honig hinzu und mixen das Getrank
nochmals durch.

Zum Schluss geben Sie den Drink in ein hohes
Glas, richten ihn mit einer Kugel Vanille- oder
Fruchteis an und servieren die Honig-Erdbeer-
Milch dann.

Unser Tipp:
Statt Milch und Joghurt kdnnen Sie auch
175 Gramm Buttermilch oder Kefir verwenden.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion:

Eiweil}: 8 Gramm

Fett: 10 Gramm
Kohlenhydrate: 27 Gramm
Kilojoule: 1011

Kcal: 241

Mdhrendsrink (Alkoholfrei)

300 Gramm Mohren

1/2 rote Paprikaschote

1/2 Zitrone, den Saft davon
2 Orangen, den Saft davon
1 Prise Salz

1 Prise gemahlenen Pfeffer
1 Prise Selleriesalz

Menge: 2 Portionen

Putzen Sie die Mohren, schalen Sie sie und
lassen Sie sie abtropfen. Die
Paprikaschotenhalften entstielen, entkernen
und die weillen Scheidenwande entfernen
Sie. Nun spllen Sie die Schotenhalften ab
und lassen sie abtropfen. Anschliel3end
schneiden Sie die Paprikaschoten und

die Mohren in kleine Sticke und purieren
beides mit einem Mixer oder einem Purierstab.

Danach rihren Sie den Zitronen- und
Orangensaft unter und schmecken den
Mohrendrink mit Pfeffer, einer Prise Salz und
etwas Selleriesalz ab. Zum Schluss wird der
Drink in 2 Glaser geflllt und serviert.

Zubereitungszeit: etwa 15 Minuten

Pro Stuick:

Eiweild: 2 Gramm

Fett: 1 Gramm
Kohlenhydrate: 18 Gramm
Kilojoule: 390

Kcal: 93
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Petty in Pink (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

3 Essloffel Himbeeren

1 leicht gehaufter Teeldffel Traubenzucker

oder Zucker beziehungsweise Stevia
4 Zentiliter Himbeersirup
150 Milliliter Milch (3,5 % Fett)
einige EiweilRwurfel

einige Minzblattchen
2 verlesene Himbeeren
1 Strohhalm

Geben Sie die Himbeeren mit dem
Traubenzucker oder dem Zucker
beziehungsweise Stevia, den Sirup und
gut gekuhlte Milch in einen Elektromixer
und mixen Sie alles gut durch oder
purieren Sie alles mit einem Pdurierstab.
Anschliel3end flllen Sie den Shake in
ein zur Halfte mit Eiswurfeln gefulltes
Longdrikglas. Zum Schluss garnieren
Sie den Drink mit den abgespllten,
trocken getupften Minzblattern.

Serviert wird mit einem Strohalm.

Unser Tipps:

Fur eine alkoholische Variante bereiten
Sie den Shake anstatt mit Himbeersirup
mit Cassis-Likor zu. Anstelle von
Eiswirfeln kdnnen Sie auch eine Kugel
Himbeereis oder ein Vanilleeis nehmen.

Zubereitungszeit: etwa 5 Minuten

Pro Portion:

Eiweil3: 6 Gramm

Fett: 5 Gramm
Kohlenhydrate: 40 Gramm
Kilojoule: 987

Kcal: 236

Orangenlimonade (Alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

1 Liter stilles Mineralwasser

125 Gramm Zucker

1 Prise Tafelsalz

15 Milliliter Zitronensaft

50 Milliliter Orangensaft

eventuell einige Eiswurfel
eventuell einige Orangenscheiben
(unbehandelt, ungewachst)

Das Wasser, den Zucker und das Salz
bringen Sie in einem Topf unter Rihren
zum Kochen. Danach lassen Sie die
Mischung abkihlen und fullen sie in
einen Glaskrug. Nun stellen Sie die
Mischung fur etwa 2-3 Stunden

mit Frischhaltefolie bedeckt in den
Kahlschrank.

Danach geben Sie den Zitronen- und den
Orangensaft hinzu und ruhren alles gut
durch. Diese Limonade kénnen Sie nach
eigenem belieben mit Eiswurfeln und
Orangenscheiben in Glasern servieren.

Zubereitungszeit: etwa 5 Minuten ohne Kuhlzeit

Pro Portion

Eiweild: 0 Gramm

Fett: 0 Gramm
Kohlenhydrate: 32 Gramm
Kilojoule: 548

Kcal: 131
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Orangen-Smoothie mit Ingwer (Alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

1 grolRe Orange

1/2 Banane

15 Gramm frischer Ingwer
125 Milliliter Sojamilch

Schalen Sie die Orange so, dass die weilde
Haut mitentfernt wird. Nun schélen Sie die
Banane und schneiden die Orange und

die Banane in kleine Stucke. DEn Ingwer
schalen Sie anschlielend und schneiden
ihn auch in Sticke.

Die Orangen-, Bananen- und Ingwersticke
geben Sie mit der Sojamilch in einen hohen
Ruhrbecher und purieren alles mit einem
Pdrierstab. Den Smoothie kénnen Sie

nach eigenem Belieben noch einige Zeit im
Kuhlschrank durchkuhlen lassen bevor

Sie ihn servieren.

Unsere Tipps:

Schmecken Sie den Orangen-Smoothie nach
eigenen Geschmack mit etwas Honig oder
Orangensaft ab. Statt der Sojamilch kbnnen
Sie naturlich auch Sojamilch mit
Fruchtgeschmack (zum Beispiel Orange)
nehmen.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion

Eiweild: 7 Gramm

Fett: 3 Gramm
Kohlenhydrate: 23 Gramm
Kilojoule: 659

Kcal: 157

Breakfast-Smoothie (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

1/2 Pfirsich

1/2 Banane

150 Gramm Vanillejoghurt

100 Milliliter Orangensaft

1 Essloffel kernige Haferflocken

Die Pfirsichhalften spllen Sie erst ab,
trocknen sie ab und schneiden das
Steinobst in Stlicke. Die Bananenhalfte
schalen Sie und schneiden sie auch in
kleine Stlicke. Danach geben Sie die
Pfirsich- und Bananensticke mit dem
Vanillejoghurt und dem Orangensaft in
einen hohen Ruhrbecher und purieren
alles. Anschlie3end ruhren Sie die
Haferflocken unter.

Den Smoothie kdnnen Sie vor dem
Servieren nach eigenem Belieben in
den Kuhlschrank stellen und dann in
einem Glas servieren.

Unser Tipps:

Bestreuen Sie den Breakfast-Smoothie
vor dem Servieren mit einigen
Haferflocken. Fur einen veganen
Smoothie kdnnen Sie anstatt
Vanillejoghurt auch Sojajoghurt
nehmen.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten

Pro Portion

Eiweild: 8 Gramm

Fett: 7 Gramm
Kohlenhydrate: 56 Gramm
Kilojoule: 71386

Kcal: 331
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Mango Lady (Alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

2 Zentiliter Mangosirup

8 Zentiliter Orangensaft
einige Eiswurfel

10 Zentiliter Bitter Lemon

AulRerdem:
eventuell 1 Frische Mangospalte
eventuell 1 Strohhalm

Geben Sie den Orangensaft und den
Mangosirup in ein bis zur Halfte mit
Eiswurfeln gefllltes Longdrinkglas
und verrthren Sie das gut. Den
Drink fallen Sie anschlief3end mit
Bitter Lemon auf.

Zum Schluss kénnen Sie das Getrank
nach eingenem Belieben mit den
Mangostreifen am Glasrand ausgarnieren
und den Drink dann mit einem

Trinkhalm servieren.

Zubereitungszeit: etwa 5 Minuten

Pro Portion

Eiweil: 1 Gramm

Fett: 0 Gramm
Kohlenhydrate: 32 Gramm
Kilojoule: 581

Kcal: 138

Latte Macchiate (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

250 Milliliter Milch (3,5 % Fett)
50 Milliliter Espresso
etwas Kakaopulver

Die Milch erhitzen Sie in einem Topf auf
etwa 60 Grad Celsius und gie3en Sie
dann in ein Glas. Danach schlangen Sie
die Milch mit einem Milchschaumer zu
einem nicht zu festen Milchschaum auf.
Die aufgeschaumte Milch lassen Sie
anschliel3end etwa 1 Minute stehen,
damit sich der Schaum etwas setzen
kann (dazu mussen Sie auch etwas
Milchschaum abnehmen).

Danach fullen Sie den Espresso langsam
Uber den Rucken eines Loéffels am Rand
des Glases ein. Zum Schluss geben Sie
den abgenommenen Milchschaum auf
den Milchkaffee und bestreuen das
Getrank mit etwas Kakaopulver.

Unser Tipp:

Einen veganen Latte Macchiato kdnnen
Sie mit Sojamilch anstelle von Milch
zubereiten. Achten Sie dann aber darauf,
dass dem Kakao keine tierischen Stoffe
zugesetzt wurden.

Zubereitungszeit: etwa 5 Minuten

Pro Portion

Eiweil’: 90 Gramm

Fett: 10 Gramm
Kohlenhydrate: 12 Gramm
Kilojoule: 727

Kcal: 174
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Angostura Bitter Limonade (Alkoholfrei)
alkoholischer Sommerdrink

Menge: 1 Portion

2 Tropfen Angostura (Angostura Aromic Bitter)

2 Tropfen Angostura (Angostura Orange Bitter)

1 Zitrone

1 Limone

nach Belieben Zitronenlimonade
(Zitronenbrause)

nach Belieben Crushed Ice

Zum Garnieren:
1 Scheibe Zitrone oder Limone

Erst ein Longdrink-Glas mit Eis flllen.
Angostura Aromatic Bitters und
Angostura Orange Bitters in das Glas
tropfen lassen und alles umrthren,
sodass sich das Bitters im Glas schon
verteilt. Nun die Zitrusfrichte
auspressen, den Saft in das Glas
geben und dann das Glas
anschlief3end mit Zitronenbrause
auffillen.

Zum Schluss die Limonade mit einer
Scheibe Zitrone oder Limone
garnieren.

Arbeitszeit: etwa 5 Minuten
Schwierigkeitsgrad: simpel

Gartensirup
Menge: 1 Portion

1 Holunderblitendolden

5 Blaten vom Giersch

15 Bliten vom weilen Klee

25 Ganseblumchen und 1 junger Blutenstand
vom Gundermann

1 Liter Wasser, kochendes

2 Tute/n Zitronensaure

1 Kilogramm Zucker

Von den Bluten die Kafer und anderes Getier
abschatteln, dann grundlich waschen und
alle Bluten in einen Topf geben. Mit
kochendem Wasser Ubergielden und

etwa 2-3 Stunden ziehen lassen.

AnschlieRend alles durch ein Sieb geben und
dann in einen sauberen Topf geben. Die
Zitronensaure (etwa 10 Gramm) dazugeben
und aufkochen lassen. Wenn der Sud dann
kochelt, den Zucker dazugeben und darin
auflésen. Nun alles gut verrthren, bis der
Sud wieder klar geworden ist.

Jetzt den Sirup in heil3e Flaschen fullen und
fest verschlielRen, dann abkuhlen lassen.

Zum Schluss einen Schuss Sirup in ein Glas
Mineralwasser geben und geniel3en.

Arbeitszeit: etwa 15 Minuten

Ruhezeit: etwa 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: simpel
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Unser Holunder-Sirup (Alkoholfrei)

1,3 Kilogramm Holunder-Dolden (Bluten)
4.5 Kilogramm Zucker

4,5 Liter Wasser

70 Gramm Zitronensaure aus der Apotheke

Den Zucker und das Wasser lassen Sie
5 Minuten kochen, dann schaumen Sie
es mit einer Schaumkelle ab. Geben Sie
nun vorsichtig die Zitronensaure dazu
und verruhren Sie alles. Anschliel3end
uber die Holunderbllten giel3en und

24 Stunden ziehen lassen. Filtern Sie
das Getrank durch ein Haarsieb und
gielRenSie es in Flaschen.

Sie kdnnen diesen Sirup mit Wasser
verdinnen und eisgekuhlt oder heil’
zum Aufwarmen servieren.

Apfel - Buttermilch - Shake (Alkoholfrei)
Kalorienarmer und erfrischender Drink

Menge: 2 Portionen

500 Milliliter Buttermilch

1 mittel-grof3e Apfel (Boskop)

3 Essloffel Zucker, oder entsprechende
Menge Sufstoff

2 Essloffel Zitronenmelisse, (2 - 3 Blatter)

1 Essloffel Zitronensaft

Die Apfel halbieren, vom Kerngehause
befreien, in Stliicke schneiden und dann
in den Mixer oder geeignete Schissel
legen. Die Restlichen Zutaten zufligen
und schaumig purieren.

Arbeitszeit: etwa 5 Minuten
Schwierigkeitsgrad: simpel

Eierbier (Alkoholfrei)

2 Liter Malzbier

6 Eier (Grolke M)

1 Prise Zucker

1 Prise Zimt

abgeriebene Schale einer Zitronensaft

Bier mit Zucker, Zimt und der Zitronenschale
aufkochen. Dann die Eier schaumig schlagen
und unter standigem Ruhren in das Bier
geben. Heil} trinken !

Dazu kénnen Sie Zwiebacke reichen. Sie
konnen auch helles Bier nehmen, das gibt
einen herberen geschmack.

Brombeer-Bananen-Milchshake (Alkoholfrei)
Menge: 6 Portionen

240 Gramm Brombeeren, (frisch oder Tiefklhl)
150 Gramm Bananen, (frisch)

750 Milliliter Milch, (1,5% Fett)

1 1/2 Essloffel Honig

1 1/2 Essloffel Zitronensaft

Brombeeren mit der Milch und den Bananen-
scheiben purieren. Dann mit Honig und

Zitronensaft abschmecken.

Arbeitszeit: etwa 10 Minuten
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Original Starbucks Chai-Tee und Sirup
(Alkoholfrei)

Menge: 2 Drinks

300 Gramm Zucker

500 Milliliter Wasser

1 Teeloffel Gewlrznelken
1 Teeloffel Kardamom

1 Stange Zimt

Ingwer

Schéalen Sie ein kleines Ingwer-Stuck
und schneiden es in Scheiben. Nun
geben Sie alle Zutaten in einen Topf
und lassen das fir etwa 20 Minuten
kocheln. Anschlieliend nehmen Sie
alle Stticke die sich in dem Sirup
befinden mit einer Schaumkelle
heraus. Jetzt kann man den Sirup in
luftdichte Behalter fullen, er halt sich
darin ungefahr ein halbes Jahr.

Um mit den Sirup einen leckeren Chai
Latte herzustellen missen Sie einfach
nur etwas Sirup mit Milch kécheln und
dann aufschaumen

Angeregt wurden wir zu diesem
Rezept von Kochnoob, das Video
findet Ihr hier:

https://www.youtube.com/
watch?v=MVhjXCkf_h0

Fakir (Alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

1/8 Liter Vollmilch

20 Milliliter Ananassirup
20 Milliliter Orangensirup
1 Teeloffel Vanillinzucker
Cola

In einem Becherglas die Milch mit
dem Ananas- und Orangensirup
vermengen, mit dem Vanillinzucker
abschmecken und mit Cola
auffullen. Man reicht das Getraenk
gekuehlt mit einem Trinkhalm.

Grine Minna (Alkoholfrei)
Menge: 1 Portionen

125 Gramm Spinat

1 Teeloffel Honig
1/2  Zitrone (Saft von...)
1/8 Liter Milch

Den Spinat im Entsafter entsaften oder
durch den Fleischwolf drehen und den
Saft durch ein Tuch auspressen. Saft,
Honig und Zitronensaft mischen und
mit der Milch auffullen. Gut umrthren
und im Becher- oder Ballonglas
servieren.
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Griner Smoothie (alkoholfrei)
Menge: 4 Smoothies

1/4 reife, suRe Ananas

1 reife Banane

1 Orange

1 Kiwi

4- 5 Blatter Endiviensalat (oder
ein anderer knackiger gruner
Wintersalat)

1 Teeldffel Weizengraspulver

1 Glas stilles Wasser

Alle Zutaten waschen und die Orange schalen.
Alles in den Vitamix Profimixer geben und

auf héchster Stufe cremig purieren. Wer keinen
Vitamix besitzt, presst einfach die Orange aus
und puriert dann den Saft zusammen mit den
gleichen Zutaten.

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten.

Rote Beete Ingwer Smoothie (alkoholfrei)
Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten
Menge: 1 Smothie

1 Rote Beete

2 Karotten

2 Orangen

1 mittelgroRes Stluck Ingwer
1/2 Glas frisches Wasser

Zuerst die Rote Beete schalen und in Sticke
schneiden. Die Karotten waschen und
ebenfalls in Stlicke schneiden. Dann die
Orangen und den Ingwer schalen und

alles in den Mixer geben und Alles cremig
purieren.

Iced Coffee (alkoholfrei)
Menge: 2 Drinks

20 Gramm gemahlenen Kaffee
400 Milliliter Wasser

100 Milliliter Sojamilch
Agavendicksaft oder Zucker
massig Eiswurfel

Toppings nach Belieben

Zubereitungszeit: etwa 10 Minuten (+ 12
Stunden vorher Vorbereitung)

Kaffee Seidentofu-Himbeer-Shake (alkoholfrei)

200 Gramm Seidentofu

100 Gramm gefrorene Himbeeren

40 Gramm Agavendicksaft

etwa 150 Milliliter Pflanzenmilch
optional 1/2 Teeloffel gemahlene Vanille

Alle Zutaten im Mixer oder mit einem
Pdrierstab

vermischen, in ein Glas fullen, an den Sommer
denken und geniel3en.pulver in einem grolen
Gefall mit Wasser aufgiel3en und mindestens
12 Stunden bei Zimmertemperatur ziehen
lassen, danach durch ein feines Sieb
abgielien. AnschlieRend gut kihlen und

mit Agavendicksaft, Zucker, Karamel oder
ahnlich nach Geschmack sufRen. 200 Milliliter
Kaffee und 50 ml (kalte) Sojamilch mit
Eiswdrfeln aufgie3en und zusammen mit
Karamel, Milchschaum oder auch pur
geniel3en.

Zubereitungszeit: 1 Minute
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Watermelime-Drink (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

2 Zentiliter frisch gepresster Limettensaft
2 Zentiliter Wassermelonensirup

(auch anderer Sirup mdglich)
200 Milliliter Mineralwasser prickelnd
Granatapfel
Zitronenmelisse

Den Limettensaft mit dem Wassermelonensirup
in ein schones Glas flllen. Alles mit dem
Mineralwasser aufflillen. Anschliel3end noch
den Granatapfel zerteilen und mit
Zitronenmelisse dekorieren. Passend zum
Drink kénnen frische Wassermelonenscheiben
gereicht werden.

Zubereitungszeit: wenige Minuten

Tropical Smoothie (alkoholfrei)
Menge: 2 Portionen

200 Gramm Melone
200 Milliliter Ananassaft
1 Banane

1 Kiwi

Alle Zutaten purieren und in ein
Glas fullen.

Greenager (alkoholfrei)
Menge: 2 Portionen

1 Apfel (Boskop)

2 Kiwis

1 Orange(geschalt)

1 Limette (geschalt)

2 1/2 Stangel Minze

2 Essloffel Leinsamen (geschrotete)
1 gehaufter Essloffel Rosinen
Eiswurfel oder Wasser nach Belieben

Einfach alle Zutaten zusammen in einen
Standmixer geben und mixen bis es

einen cremigen Smoothie ergibt - fertig!
Wenn lhnen die Mischung zu sauer ist:
Mit einer Banane oder weiteren
Trockenfrichten suf3en. Falls Sie es lieber
noch etwas gruner mogen, kann zum
Beispiel noch Gerstengraspulver oder
Spinat hinzugeben werden.

Zubereitungszeit: etwa 5 Minuten
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Lieblings-Smoothie (alkoholfrei)
Zubereitungszeit: etwa 5 Minuten
Menge: 2 Portionen

1 Mango

2 Orangen

etwa 100 Gramm Himbeeren oder
gemischte Beeren (tiefgekuhlte
sparen auch das Hinzugeben
von Eiswdrfeln)

1 kleines Stlick Zitrone (etwa 1/8 Zitrone)

etwa 200 Milliliter Wasser und/oder
Eiswirfel nach Belieben

30 Gramm Grammgetrocknete
Cranberries

Optional: etwas Minze

Optional: ein kleines Stlick Ingwer

Nattrlich bedarf es flr einen Smoothie nicht
wirklich ein Rezept — deshalb: Schalen
entfernen und alle Zutaten zusammen in
einen Standmixer geben und mixen, bis

es eine gleichmalige Masse ergibt.

"Der Alkoholfreie Trend-Trink 1995"
Menge: 1 Drink

Eiswurfel
1 Zentiliter Lime Juice; (zum
Beispiel Rose's)
1 Zentiliter Curacao Blue alkoholfrei
4 Zentiliter Mandelsirup
8 Zentiliter Ananassaft
4 Zentiliter Sahne; flissige

Alle Zutaten shaken und ins Glas abseihen.

5,4,3,2,1... (Alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

50 Milliliter Kirschsaft
40 Milliliter Maracujasaft
30 Milliliter Ananassaft
20 Milliliter Zitronensaft
10 Milliliter Orangensaft
Eiswurfel
Ananas
Bananen
Cocktail-Kirschen

Die Saften mit einigen Eiswurfeln in den
Shaker geben und kraftig schitteln. Die
Mischung durch das Barsieb auf weitere
Eiswdrfel in ein Longdrink-Glas abgielen.

Einige Ananas-Stluckchen, Bananenscheiben
und Cocktail-Kirschen direkt in den Drink
geben. Mit langstieligem Loffel und
Trinkhalm servieren.
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Adam's Delight (Alkoholfrei)
Menge: 8 Drink

4 Zentiliter Mango-Sirup
4 Zentiliter Zitronensaft
5 Gramm Zucker
etwas Vanille-Pulver
1 Limette
1 Mango
Eis; gestossen
Eiswirfel

Das Fruchtfleisch der Mango zu einem
Plree verarbeiten. Den unteren Teil
des Shakers zur Halfte mit gestoRenem
Eis fullen, Mango-Sirup, Zitronensaft,
Zucker (nach Geschmack auch etwas
weniger), Vanille ein wenig abgeriebene
Limetten-Schale dazugeben. Gut
durchschatteln.

Das Mango-Puree in ein gekuhltes Glas
geben, die Mischung aus dem Shaker
durch das Barsieb darauf abseihen.
Nochmals durchruhren und einige
Eiswurfel zugeben.

Mit einer Limettenscheibe und einem
Trinkhalm garniert servieren.

Anis-Tee (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1/4 Liter Wasser
1 Teel6ffel Anissamen

1/4 Liter heil’er schwarzer Tee
1 Teeloffel gehackte Walnusse

Wasser und Anissamen aufkochen,
5 Minuten ziehen lassen und mit
dem heilRen Tee mischen. In grof3en
Porzellantassen servieren und mit
gehackten WalnUssen bestreuen.

Anonensaft (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1 Deziliter Ananassaft

2 Essloffel Zitronensaft

2 Teeloffel Zucker

2 Essloffel Apfelsaft
Eiswdrfel

Alles zusammen gut mischen und
kuhl servieren.

Anti-Kater-Drink (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

80 Milliliter Apfelsaft
50 Milliliter Rote Bete Saft
1 Teeloffel Chilisauce
etwas Pfeffer frisch aus der Muhle
etwas Tafelssalz
Hirschquelle-Heilwasser
- mit NCH
- (Natrium-Calcium-
- Hydrogencarbonat)

Apfelsaft, Rote Bete Saft und die Chili-Sauce
(auch Tabasco geht) in ein hohes Glas geben,
leicht verquirlen und mit Pfeffer und Salz
wurzen. Mit dem Heilwasser auffullen
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Anti-Stress-Drink (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

1 Grapefruit; Saft

50 Milliliter Rote-Beete-Saft

1 Prise Zitronensaft

1 Teeldffel Honig
Mineralwasser; zum Aufflllen

Grapefruit-, Rote Beete-, Zitronensaft und
Honig in ein hohes Glas geben und gut
verquirlen. Mit Mineralwasser aufgief3en.

Wenn ein Tropfen Alkohol nicht schadet,
geben Sie einen Tropfen Angostura-Bitter
zu, das gibt ein schones Aromal!

Apfel-Buttermilch (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1/16 Liter Apfelsaft
5/16 Liter Buttermilch
1 Spritzer Sulstoff
1 Essloffel Leinsamen-Schrot

Den Apfelsaft langsam mit der Mich
verquirlen, mit StRstoff abschmecken
und den Leinsamen-Schrot einrihren.

Apfel-Zitrus-Punsch (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1/8 Liter Wasser
150 Gramm Honig

4 Gewdrznelken
1/4 Zimtstange
1/2 Liter Grapefruitsaft
1/4 Liter Orangensaft
1/4 Liter Apfelsaft

Wasser mit Honig und den Gewturzen
kochen, etwa 5 Minuten ziehen lassen,
abseihen bzw. Glihwein-Gewirz
entfernen. Safte dazugeben, erhitzen,
nicht kochen, abschmecken. Gut heil}
servieren.

+* %% ZUSAMMEN GEGEN RASSISMUS! 2.8 8.8
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Apfelpunsch (alkoholfrei)

Menge: 1 Drink

1 Zitrone

1 Orange

1 Apfelsaft
Zucker

1 Zimtstange

4 Nelken

Schale der Frichte dinn abschalen und
Frichte auspressen. Apfelsaft mit Schale,
Saft, Zucker und wurzen erhitzen, durch
sieben und sofort servieren.

Schmeckt auch gut, wenn der Punsch
mit 1/8 Liter Calvados angereichert wird.

Apfelsinen-Mischgetrank (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1/2 Tasse Schmelz-Flocken
1 Tasse Vollmich
1/2 Essloffel Sahne
Saft von 3 Orangen
2-3 Essloffel Erdbeeren- oder
- Himbeersaft

Zutaten grundlich verschlagen und in kleinen
Schalen anrichten.

Apfeltee spezial (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

4 Beutel Apfeltee
1 Liter Wasser
Zucker
12 Eiswdarfel
Saft von 1 Zitrone
1 Apfel (Boskop)
4 Zitronenscheiben

Apfeltee zubereiten, mit Zucker abschmecken
und kuhl stellen. Eiswurfel und Zitronensaft in
Longdrink-Glaser verteilen. Apfel vierteln,
Kerngehause entfernen, Apfel in Spalten
schneiden, diese halbieren, in die Glaser
geben und mit Apfeltee auffullen. Glasrander
mit Zitronenscheiben garnieren.

Apfeltraum (alkoholfrei)
Menge: 6 Glaser

750 Gramm Molke,
750 Gramm Kefir,
1 Liter Apfelsaft naturtrib,
3 brauner Zucker, eventuell mehr

Zutaten am besten in zwei Portionen in einen

Mixer geben und durchmischen. In
Longdrink-Glaser abfullen und servieren.
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Apple Sour (alkoholfrei)
Menge: 4 Drink

250 Milliliter Sauerkraut-Saft
2 Essloffel Zitronensaft
60 Milliliter Apfeldicksaft
- aus dem Reformhaus
1 Eiweil® (GrolRe M)
Mineralwasser; gekuhilt,
- kohlensaurehaltig
Kimmel
Apfel-Spalten

Sauerkraut-Saft mit Zitronensaft und
Apfelsaft in einen Ruhr-Becher geben,
Eiweild hinzufigen, die Zutaten schaumig
schlagen, auf Glaser verteilen und mit
Mineralwasser auffillen. Mit Kimmel
bestreuen und mit Apfel-Spalten garnieren.

Aprikose mit Grapefruit (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1/8 Liter Aprikosen-Nektar
8 Zentiliter Grapefruitsaft
eventuell etwas Mineralwasser

Die gut gekuhlten Safte mischen, ins Glas
gieflen und mit Mineralwasser nach belieben
verlangern.

Apricosy (Alkoholfrei)
Menge: 2 Drink

150 Gramm Aprikosen

50 Milliliter Orangensaft

250 Gramm Kalter Kefir 1.5 o/o
1 Teeloffel Vanillezucker
1 Essloffel Zucker

2 Orangenschale-Spiralen

Die Aprikosen uber Kreuz einritzen, mit
heillem Wasser Uberbrihen, enthauten,
halbieren und entsteinen. Das Fruchtfleisch
kleinschneiden und zusammen mit
Orangensaft in den Mixer geben. Alles
kraftig durch-mixen, bis das Fruchtfleisch
puriert ist.

Kefir, Vanillezucker und Zucker dazugeben
und alles nochmal auf schwéachster Stufe
mixen.

Den Drink in Glaser fullen. Jeweils eine
Spirale der Orangenschale an den Glasrand
hangen. Die Drinks mit dicken Trinkhalmen
servieren.
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Aprikosen-Kefir-Drink (Alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

75 Gramm Aprikosen; puriert
1 Teeloffel Zucker

1/2 Teeloffel Vanillezucker

30 Milliliter Orangensaft

125 Milliliter Kefir

Dekoration

1 Scheibe Orange
1 Zweig Zitronenmelisse

Alle Zutaten zusammen im Blender mixen,
in das Glas gieflden. Orangen-scheibe an
den Glasrand stecken und den
Melissen-Zweig daran befestigen.

Aprikosen-Kiss (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink
Ergibt ein Glas mit 165 kcal.

2 Aprikosen
1 Essloffel Zitronensaft
1 Essloffel Aprikosen-Sirup
1 Essloffel Honig
1/8 Liter Joghurt (3,5 % Fett)

Aprikosen schalen, entkernen, purieren.
Zitronensaft, Sirup, Honig, Joghurt unten

mixen. In ein hohes Glas flllen.Beliebig mit

Minze-Blattchen und Zitronen- oder
Limetten-Scheibe garnieren.

Arabischer Kaffee (alkoholfrei)
Menge: 4 Drinks

4 Tasse Wasser (Mokkatasse)

4 Teeloffel Kaffee; gemahlen
-- dunkle Rostung
Kardamom-Pulver
Muskatnuss

Wasser, Kaffee, wenig Kardamom-Pulver, ein
Hauch Muskat in einer Metall-Pfanne - oder
noch besser in einer Kupferpfanne, gut
verruhren und bei kleiner Hitze vorsichtig
aufkochen. Es sollte sich ein Schaumchen
bilden kdnnen. Sobald das der Fall ist, wird
der Kaffee in die vorgewarmte Mokkatassen
verteilt.

Nach einer Uppigen Mahlzeit besonders
bekommlich.

Arabischer Tee (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

1 Bund Minze
700 Milliliter Wasser
2 Essloffel Ingwer; feingehackt
2 Essloffel Ingwer-Sirup
4 Teeltffel Assam Tee

Minze abspulen, trocken-schutteln, bis auf
4 Stiele zum Garnieren in Wasser etwa
10 Minuten kocheln.

Den Tee in eine vorgewarmte Kanne geben
und mit dem Minze-Wasser aufgiel3en. 5
Minuten

ziehen lassen, dann durch ein Sieb abgief3en.

In Teeglaser je 1 Teeldffel Ingwer und
Ingwer-Sirup geben. Den Minze-Tee

daruber gie3en, umrahren, mit Minze 40
garnieren, sofort servieren.
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Assam-Drink (alkoholfrei)
Menge: 1 Glas

125 Milliliter Wasser ohne Kohlensaure
2 Teeloffel Assam-Tee
1 Teeloffel Zucker
3  Eiswurfel
1/2 Orange
1 Scheibe - davon (1)

4 Zentiliter roter Traubensaft
1 Scheibe Ananas
4 Scheiben Banane
2 Erdbeeren
; zerstoldenes Eis
1 Minze-Zweig

Wasser aufkochen, sprudelnd Gber den
Tee gielden, 2 bis 3 Minuten ziehen lassen
und abseihen.

Zucker darin auflésen. Eiswirfel ins Glas
geben, Tee daruber giel3en.

Von der Orange (1)-Scheibe abschneiden,
die restliche Frucht auspressen und den
Saft mitsamt dem Traubensaft in den Tee
geben.

Ananas und Banane in Scheiben schneiden,
die Halfte der Erdbeeren vierteln.

Die oben angegebene Anzahl dickbauchige
Glaser dreiviertel-voll mit gestolenem Eis
fullen, Tee darauf gief3en und die zerkleinerten
Frichte auf das Eis setzen.

Glasrand mit den Ubrig gebliebenen
Erdbeeren,

der Orangen-Scheibe und dem Minze-Zweig
dekorieren. Mit Trinkhalm und langstieligem
Loffel servieren.

Wer es etwas milder und mit Alkohol mag, der
kann einen Schuss Bananen-Likdr dazugeben.

Pro Person etwa : 415 kcal
Pro Person etwa : 1735 kJoule
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Aufwarmer (alkoholfrei)
Menge: 1 Punsch

1/2 Liter Sauerkirschen-saft
1 Liter Frichtetee
300 Gramm gemischtes Dorrobst,
-klein gewdrfelt
1 Stange Zimt
1 Stick Sternanis
Honig und/oder Zucker nach
-Geschmack

Das Wasser fur den Frichtetee mit

dem Zimt und dem Sternanis aufkochen,
und dann den Frichtetee wie Ublich
zubereiten. Den noch heil’en Friichtetee
uber das Dorrobst gieRen und gut
durchziehen lassen. Zum Schluss den
Sauerkirschen-Saft zugeben und nach
Geschmack mit Zucker oder Honig sufen.

Avocadogetrank mit Eis (alkoholfrei)
Menge: 3-4 Drinks

1 grolRe weiche Avocado

1 hohes Glas frisch gepressten
- Orangensaft

1 hohes Glas Vollmilch

kleine Kugeln Eiscreme oder

- Portionen Eis
Schokoladenstreusel

2 Orangen-scheiben

Das Avocado-Fleisch mit einem Loffel aus den
Frucht-halften schaben. Zusammen mit Saft
und Milch in einem Mixer purieren. Das
Getrank in Glaser verteilen, Eiscreme-kugeln
obenauf setzen, mit Schokoladenstreusel und
halben Orangen-Scheiben garnieren.

Banana - Flip (alkoholfrei)
Menge: 4 Glaser

2 sehr reife Bananen
1/2 Liter Buttermilch
Zucker
1 Zitrone

Die geschalten und in Stucke geschnittenen
Bananen in einen Elektromixer geben und
mit der kalten Buttermilch kraftig mixen.

Das fertige Getrank mit etwas Zucker und

Zitronensaft abschmecken. Das Getrank
in Longdrink-Glaser fullen.
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Ayran (Joghurtgetrank) (alkoholfrei)
Menge: 4 Drinks

500 Gramm Vollmilchjoghurt
200 gramm Saure Sahne
500 Milliliter Wasser

etwas Tafelssalz

etwas Zitronensaft

Zutaten gekunhlt:

Joghurt, Saure Sahne, etwas Salz nach
Geschmack und ein paar Tropfen Zitronensaft
zum sauern des Ayran in eine Schissel geben
und maoglichst mit einem Mixer unter Zugabe
des Wassers schaumig ruhren (schlagen

mit Schneebesen geht auch) Das Wasser bis
zur Maximal-menge zugeben. Lieber aber
weniger wie mehr, je nach gewunschter
Konsistenz des Ayran's, zwischendurch
abschmecken und je nach Geschmack

mehr Salz,Zitrone oder Wasser zugeben.

Nachdem der Ayran schon schaumig ist
in Glaser verteilen und darauf achten das
alle etwas vom Schaum abbekommen.
Sehr erfrischend an heil3en Tagen.

Einige Bemerkungen:

Wir haben noch mal nachgefragt, warum
die Turken den Ayran immer mit Saurer
Sahne und Zitronensaft macht.

Sie erklarten uns, das hier in Deutschland
der Joghurt milder sei wie in der Turkei.
Auch in den Turkischen Laden sei er
nicht so wie in der Tlrkei.

Dort wird er selbst gemacht und mit allem
was die Milch hergibt. Dadurch wird er
sauerlicher. Aus diesem Grunde hat sie
hier in Deutschland das Rezept etwas
angepasst um die sauerliche Nuance zu
bekommen. So soll der Ayran dem mit
Turkischen Zutaten am nachsten
schmecken. Jeder kdnne so aber noch

je nach Geschmack mehr oder weniger
Salz oder Zitronensaft dazugeben.

Banana Boat (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1/2 Banane

6 Zentiliter Bananen-Fruchtsaftgetrank

3 Zentiliter Zitronensaft

3 Zentiliter Zuckersirup

1 Schuss flissige Schlagsahne
eventuell 1/2 Banane
und 2 kleine Erdbeeren als
-Dekoration

Die halbe Banane in Scheiben schneiden und
mit den Saften, der Sahne und Eiswirfeln im
Mixer purieren. Das Getrank in ein Kuller-
Pfirsich-Glas (grofRes, weites Stielglas) gielden.
Fur die Dekoration die halbe Banane der
Lange nach aufschneiden, die Erdbeeren

mit zwei Spie3chen daran feststecken und

auf den Glasrand stellen. Mit Knick-

Trinkhalm servieren.
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Banane mit Kokos (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

2 Zentiliter Bananen-Sirup

2 Zentiliter Kokos-Sirup

2 Zentiliter flissige Schlagsahne
6 Zentiliter frische Vollmilch

Die beiden Sirup-Sorten mit der Sahne
und mit ein paar Eiswurfeln im Shaker
kurz und kraftig schitteln. Ohne Eis in

ein Glas giefsen und die Milch dazugeben.
Einmal umrihren.

Bananen-Buttermilchmix (alkoholfrei)
Menge: 4 Glaser

2 Bananen,
2 Essloffel Zucker,
Saft einer Orange,
1/2 Liter Buttermilch,
4 Orangen-Scheiben.

Machen Sie Kindern oder Milch-Fans mit
diesem Mixgetrank mal eine Freude.

Bananen schalen. Mit Zucker und
Orangensaft purieren.Buttermilch
zuftuigen. Kihl servieren. An jeden
Glasrand stecken Sie bitte eine
Orangen-Scheibe.

Zubereitung: 7 Minuten.
Kal. pro Porrion: 126/527 J.

Bananen-Erdbeer-Shake (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1 Banane
50 Gramm Erdbeeren
100 Milliliter Buttermilch
1 Honig
2 Haferflocken

Die gewaschenen Erdbeeren und die
geschalte Banane mit den ubrigen Zutaten
in einem Mixer purieren und in einem
hohen Glas servieren.

Bananen-Fitness-Trunk (alkoholfrei)
Menge: 2 Drinks

1 GrolRe Banane
200 Milliliter Karottensaft; frisch gepresst
100 Milliliter Orangensaft; frisch gepresst
1/2 Limette; den Saft davon

3 Essloffel Instant-Haferflocken

2 Essloffel Ahornsirup

20 Gramm HaselnUsse, gemahlen

1 Essloffel Distel-Ol

Banane schalen, mit der Gabel zer-Musen.
Zusammen mit den Ubrigen Zutaten in

den Mixer geben und sehr fein purieren.

In Glaser flllen. Wer mdchte, kann

noch Mineralwasser zufligen.

44

alkoholfreie Getranke: https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=82



Kéche-Nord.de Kochbuch

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html

Bananen-Flip 2 (alkoholfrei)
Menge: 1 Portionen

1 Ei(GroRe M)

1 Teeloffel Zucker
1/2 Banane

1 Apfel (Boskop)

1 Zitronensaft
1/8 | kalte Vollmilch

1 Priese Zimt

Ei mit Zucker cremig schlagen Banane in
kleine Wrfel schneiden, Apfel reiben,
beides mit Zitronensaft zur Creme geben
und verrthren.

Milch aufflllen und mit Zimt abschmecken.

Bananen-Kefir (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1 Banane (100 Gramm)
1/8 Liter Kefir (1.5%)
Zitronensaft
SuRstoff

Banane zerdricken und mit Kefir verquirlen.

Mit Zitrone und SiRstoff abschmecken.

130 kcal (544 kJ)

Bananen-Drink (alkoholfrei)
Menge: 4 Glaser

3 Bananen,

1 Essloffel Zucker,
Saft einer halben Orange,
Eiswurfel,
Mineralwasser

Bananen schalen und zerdrucken. Mit Zucker
bestreuen. Orangensaft zugeben. Zudecken
und 30 Minuten ziehen lassen.

In 4 Longdrink-Glaser verteilen. Eiswurfel
zugeben. Mit Mineralwasser auffullen.

Zubereitung: 5 Minuten.
Kal. pro Portione: 87/364 J.

Bananenshake (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1 kleine Banane

1 Essloffel Zitronensaft

1 Essloffel Traubenzucker
1 Eigelb (GroRRe M)

2 Essloffel Sahne

Bananen schalen, kleinschneiden, mit
Zitronensaft im Mixbecher durch-mixen.
Traubenzucker und Eigelb hinzugeben,
nochmals mixen.

In ein Glas geben, flissige oder geschlagene
Sahne unterheben, sofort servieren.
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Bananenshake mit Kokos (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

2 Bananen
1/2 Liter Vollmilch
etwa 1 Teeloffel Zimt
2 Essloffel Kokos-Creme (Dose)

Banane mit einer Gabel zerdricken und mit
Milch, Zimt und Kokos-Creme im Mixer oder
mit dem Schneidestab des Handruhrgerates
vermischen. In vier Glaser flllen und mit
etwas Zimt bestreut servieren.

* (Pro Portion etwa 140 Kalorien / 286 kJ)

Banavan (Alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1/2 Banane
1/2  Kugel Vanilleeis
1 Deziliter Apfelsaft
2 Tropfen Vanille-Extrakt
Eiswurfel

Alles gut mixen und kuhl servieren.

Belgischer Kaffee (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1 Eiweil} (Grolle M9
1/8 Liter Sahne
1/4 Teeloffel Vanillezucker
100 Kubikzentimeter heilder Kaffee

Eiweil} zu steifem Schnee schlagen. Sahne
mit Vanillezucker steif schlagen. Eiweil}
und Sahne mischen. Vier Kaffeetassen

zu 1/3 damit fullen, dann mit heilRem
Kaffee aufflillen und sofort servieren.
Zucker nach Geschmack.

Beruhigungstee (alkoholfrei)
Menge: 2 Tassen

4 Apfel-Ringe (Doérrobst, 12 Gramm)
1 Messerspitze Anissamen
1 Teeloffel Melissen-Blatter
100 Milliliter Apfelsaft
2 Teeloffel Ahornsirup
400 Milliliter Wasser

FUr Babys und Kleinkinder: HeilRes
zum Aufwarmen

Jetzt fallt Kindern das frihe Aufstehen
besonders schwer: Es ist morgens noch
dunkel, kalt und oft nass. Mit diesen
Tees kommen sie schneller auf Touren
und konnen sich vor dem Kindergarten
noch einmal richtig aufwarmen.

Die Apfel-Ringe fein hacken. Den Anissamen
und die Melissen-Blattchen in eine Teefilter
geben und zusammen mit den Apfelsticken
mit dem kochenden Wasser und dem
erwarmten Apfelsaft UbergielRen. Den
Tee 15 Minuten ziehen lassen. Teefilter
entfernen und den Tee mit Ahornsirup
sufRen.
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Biene Maja (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

2 Teeloffel Apfelbliten-Tee
1/8 Liter Wasser
1/2  Vanilleschote
2 Orangen; ungespritzt
1 Essloffel Bienenhonig

Den Apfeltee mit der in kleine Stlicke
geschnittenen Vanilleschote, sowie etwas
abgeriebene Orangenschale aufbrihen
und 5 Minuten ziehen lassen. Dann mit
dem Saft von 1 1/2 ausgepressten
Orangen und dem Bienenhonig
vermischen.

Zum Servieren das Getrank mit einer
dinnen Orangen-Scheibe verzieren.

Es kann heil3 oder gekuhlt getrunken
werden.

Biker (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink
150 Milliliter Buttermilch
150 Milliliter Kirschsaft
1 Spur Multi-Vitamin-Pulver Ht

Zutaten in ein groRRes Longdrink-Glas
geben umruhren.

Variation:
1/2 Banane

Wenn Sie richtigen Appetit haben, und

mit Biker gleichzeitig wertvolle Kohlenhydrate

und Mineralstoffe aufnehmen mochten,

so lasst sich dieses Getrank wunderbar mit
einer halben Banane verlangern. Dazu die

Banane schalen und zusammen mit den
ubrigen Zutaten in einen Universal-Mixer
geben.

Birnen-Kefir mit Knusperflocken (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

4 Essloffel kernige Haferflocken
4 Essloffel Zucker
3/4 Liter Kefir
1/8 Liter Sahne (suf)
etwas Zimt
2 vollreife aromatische Birnen

Die Haferflocken mit 2 Essloffel Zucker in
einer Pfanne ohne Fettzugabe unter
standigem Ruhren karamellisieren. Den
Kefir mit der Sahne, dem restlichen Zucker
und Zimt grundlich verquirlen. Die

Birnen schalen, halbieren und auf der
groben Seite einer Rohkost-Reibe

raspeln. Die Raspel unter den Kefir mischen,
auf vier Glaser verteilen und die gerosteten
Haferflocken jeweils in die Mitte geben.

Blackberry Cocktail (alkoholfrei)
Menge: 1 Cocktalil

4 Teile Johannisbeersaft
1 Teil Pfirsich-Saft
1 Spritzer Zitronensaft

Zutaten mit Eiswurfeln in einen Mixbecher
geben, gut durchschutteln und in ein
vorgekuhltes Cocktail-Glas abseihen.

(Original: 2 Teile Likdr aus schwarzen

Johannisbeeren, 1 Teil Gin, 1 Spritzer
Peach Brandy)

47

alkoholfreie Getranke: https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=82



Kéche-Nord.de Kochbuch

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html

Birnenbowle (Alkoholfrei)
Menge: 6 Drinks

500 Gramm Birnen; geputzt,
-- in Schnitze zerlegt
1 1/2 Deziliter Apfelsaft (1)
1 Lorbeerblatt
4 Nelken
1 Prise Muskatnuss
50 Gramm Ingwer (kandiert); fein
-- geschnitten
1 Deziliter Kompott-Saft
5 Deziliter Apfelsaft (2)
1 Deziliter Zitronensaft
5 Deziliter Apfelsaft (3)
1 Liter Mineralwasser;
kohlensaurehaltig (oder mehr
falls zu konzentriert)

Apfelsaft (1) mit Lorbeerblatt, Nelken und
Muskatnuss aufkochen, die Birnen-schnitze
darin 10 bis 15 Minuten - bzw. knapp weich
- kocheln lassen.

Die ausgekuhlten Schnitze in eine grofl3e
Schussel geben, zusammen mit dem Ingwer

, dem Kompott-Saft, dem Apfelsaft (2) und
dem Zitronensaft. 6 bis 10 Stunden marinieren
lassen.

Mit Apfelsaft (3) und Mineralwasser auffullen
und sogleich servieren.

Blauer Himmel (alkoholfei)
Menge: 1 Drink

125 Milliliter Zitronensaft
125 Milliliter Maracuja-Nektar
8 Essloffel Curacao bleu; (alkoholfrei)
150 Milliliter Schlagsahne (suf)
12 Eiswdrfel

Zitronensaft, Maracuja-Nektar und Curacao
bleu verrihren. Sahne zufugen und mit
einem Schneebesen kraftig unterschlagen.
Eiswdrfel in die ober genannte Anzahl der
Glaser verteilen und den Drink darauf giel3en.

Pro Person ca. : 190 kcal
Pro Person ca. : 600 kdoule

Bloody Mate (Alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

2 Eiswurfel
100 Milliliter Starker kalter Mate
100 Milliliter Tomatensaft
Tafelsalz
Pfeffer frisch aus der Muhle
Tabasco
Zitronen-Viertel

Mate und Tomatensaft in einem
Longdrink-Glas mit Eis gut miteinander
verruhren. Mit Tafelsalz, Pfeffer und
Tabasco wurzen. Zitronen-Viertel Gber
dem Glas ausdriicken, nochmals
umruhren und mit Trinkhalm

servieren.
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Birnenbowle mit Zitronenmelisse (alkoholfrei)
Menge: 6 Portionen

3 Beutel Zitronenmelissetee
1/2 Liter Wasser

5 Grine Birnen

1 Salatgurke

5 Essloffel Zucker

1 Zitrone; unbehandelt
3/4 Liter Birnensaft

1 Bund Zitronenmelisse
1/4 Liter Mineralwasser

Den Zitronenmelisse-Tee mit einem halben
Liter kochenden Wasser Uuberbrihen und
10 Minuten ziehen lassen.

Birnen waschen, halbieren, Kerngehause,
Stiele und Blutenansatze entfernen.

Gurke schalen und mit dem Kugel-Ausstecher
aus den Birnen und der Gurke Kugeln
ausstechen, in ein Bowlengefald geben und
mit Zucker bestreuen. Zitrone waschen, in
dinne Scheiben schneiden und diese auf

die Kugeln legen. Den etwas abgekuhlten

Tee darlUber-gieen, das Gefald abdecken

und den Inhalt ca. zwei Stunden ziehen
lassen.

Dann den Birnensaft zugeben. Zitronenmelisse-
Blattchen von den Stielen zupfen und ebenfalls
in die Bowle geben.

Die Bowle kaltstellen und kurz vor dem
Servieren mit gut gekihltem Mineralwasser
auffillen.

Unser Tipp: Bowle halt sich lange kalt, wenn
das Bowlengefal} in einem noch groé3eren
Gefal steht, das mit zersto3enem Eis gefullt
ist. In die Bowle selbst sollten sie keine
einfachen Eiswurfel geben, da diese beim
Schmelzen die Bowle verwassern wirden.

Ein Trick: Legen Sie Melisse-Blattchen in
den Eiswurfelbehalter und gieRen Sie mit
einer Mischung aus Tee und Selter oder
Saft auf. So bleibt der frische Geschmack
der Bowle erhalten und es sieht auch
noch dekorativ aus.

Pro Person ca.: 207 kcal
Pro Person ca.: 864 kdoule
Eiweil} 2 Gramm
Fett 1 Gramm
Kohlenhydrate : 48 Gramm
Bramble-Bramble (alkoholfrei)

Menge: 2 Portionen

125 Gramm Brombeeren
40 Gramm Zucker
1/8 Liter Wasser
2 Zentiliter Brombeersirup
1 Prise Zimt

Brombeeren mit Zucker und Wasser
aufkochen, durch ein Sieb in einen
Becher ruhren, den Sirup
daruntermischen und mit Zimt wurzen.
Wenn man eingemachte Brombeeren
verwendet, entfallt das Wasser. Sie
werden im eigenen Saft zum Sieden
gebracht. Geht auch mit Himbeeren
und Himbeersirup.
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Brazil (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

4 Zentiliter Maracuja-Nektar

4 Zentiliter Ananassaft (ungesuft)

4 Zentiliter Aprikosen-Nektar

4 Zentiliter Guaven-Nektar

2 Zentiliter Zitronensaft

2 Zentiliter Grenadine-Sirup
Grenadine und Zucker fur
-den Rand
eventuell 1/2 Ananas-Scheibe,

1 Cocktail-Kirsche
uns 2-3 Blattchen Minze als
-Dekoration

Safte und Sirup miteinander verrihren. Den
Rand eines Longdrink-Glases zuerst in
Grenadine, dann in Zucker tauchen. Ein bis
zwei Eiswurfel hineingeben und den Drink
vorsichtig einfullen eventuell Ananas und
Kirsche auf einen Spiel3 stecken und ins Glas
stellen, mit Minze dekorieren und mit
Trinkhalm anrichten.

Brombeeren-Trunk (Alkoholfrei)
Menge: 1 Drink
125 Gramm Brombeeren
25 Gramm Zucker
3 Zentiliter Zitronensaft

1 Scheibe Zitrone

Gut mixen und mit Zitronenscheibe garnieren.

Brombeeren-Limetten-Drink (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

50 Milliliter frisch
gepresster Limettensaft
1 Essloffel Puderzucker
5 schone Brombeeren
1 Limetten-Viertel
200 Milliliter Mineralwasser

Limettensaft mit Puderzucker verrihren, kalt
stellen. Brombeeren auf ein Holzstabchen
spiel3en. Kalten Limettensaft mit
Limettenviertel in ein Glas geben, mit gut
gekuhltem Mineralwasser aufgiel3en. Einen
Brombeeren-spiel} ins Glas stellen.

Brombeertee (alkoholfrei)
Menge: 1 Tasse

4 Gramm Brombeeren-Teeblatter
1/8 Liter kochendes Wasser

1 Teeldffel Honig
1/8 Zitrone

Teeblatter in eine vorgewarmte Kanne geben.
Mit kochendem Wasser Uberbruhen,

10 Minuten ziehen lassen. Tee in ein Teeglas
abseihen. Mit Honig und Zitronensaft sofort
ganz heil} servieren.
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Bubble-Drink (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

150 Milliliter Malven-Tee
150 Milliliter kohlensaurehaltiges
Mineralwasser
2 Teeloffel Frusip Himbeere
1 Teeloffel Zitrone
1 Teeldffel Xylit

Den Tee zubereiten, abkihlen lassen und dann
mit den Ubrigen Zutaten verquirlen, fertig.

Bubble Drink ist ein erfrischender Durstloscher
nach dem Sport.

Budenzauber (alkoholfrei)
Menge: 4 Drinks

1/2 Liter Apfelsaft
etwas Tafelsalz
etwas Zucker, nach Geschmack
1 Stange Zimt
1 Zitrone
4 Nelken

Den Apfelsaft mit Salz und Zucker erhitzen
(nicht kochen), die Gewurze 10 Minuten in
dieser Flussigkeit ziehen lassen. Den Topf
auf der Herdplatte stehen lassen, damit das
Gemisch nicht abkihlt. Nun die Gewtrze
entfernen, die Zitrone in dinne Scheiben
schneiden und je eine davon in die Glaser
legen. Diese dann mit dem frisch
zubereiteten Getrank fullen.

Bunter Tee-Punsch auf Eis
(alkoholfrei)

Menge: 1 Liter

3 Essloffel Teeblatter
1 Liter Kochendes Wasser
2 Orangen
250 Gramm Erdbeeren
Pfefferminz-Blatter
Eiswdrfel

Tee mit Wasser uberbruhen. Nach 5 Minuten
abseihen. Abkuhlen lassen. Orangen in
Scheiben schneiden. Frichte in den Tee
geben. Kalt stellen. Eiswurfel in Tee-Glaser
geben. Punsch daruber giel3en, mit
Pfefferminz-Blatter verzieren.

Buttermilchmadchen (alkoholfrei)
Menge: 1 Drinks

200 Milliliter Buttermilch
1 Essloffel Magerquark
30 Milliliter Sahne
Zucker nach Geschmack
1 1/2 Essloffel frische Kirschen

Buttermilch mit Quark und Sahne glatt
ruhren, mit Zucker abschmecken und
die Frichte unterrthren. Eventuell mit
geriebener Schokolade bestreuen.
Gekunhlt servieren.
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Cai (Tschai) (Alkoholfrei)
Menge: 4 Tassen

5 Deziliter Wasser

1 Priese Kardamom

1 Teeloffel Zimt

1 Teeloffel Nelken

4 Teeloffel Schwarzer Tee
250 Milliliter Milch

Wasser im Topf erhitzen, Kardamom,
Zimt, Nelken und Tee dazuschutten.
Aufkochen lassen.

Milch dazutun und kurz erhitzen.
Dann alles durch ein Sieb in eine
vorgewarmte Kanne gief3en und heil}
trinken.

Caramo (Alkoholfrei)
Menge: 1 Drink
150 Milliliter Orangensaft
1 Essloffel Zucker

Geschabtes Eis

Zucker braun résten, mit Orangesaft abléschen
und mit geschabtem Eis servieren.

Calypso (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

Bananensaft
Birnensaft (1:1)

2 Eiswlrfel
einem Schuss Kirschsaft

Es handelt sich um einen alkoholfreien
Cocktail, der sich "Calypso" nennt. Naja,

der Name ist auch nicht so wichtig, jeder
wird das Ding unter eigenem Namen als
eigen Kreation anbieten. Also: Man nehme
Bananensaft und Birnensaft und mische
beides im Verhaltnis 1:1. Mit dem Gemisch
fulle man ein Longdrink-Glas bis zur Halfte
und fulle es mit Sprite bis 1 1/2 Daumenbreit
unter der Glas-Reling. Nun 2 Eiswdrfel
dazugeben und das Ganze mit einem Schuss
Kirschsaft Ubergiel3en. Heraus kommt ein
herrlich erfrischender Cocktail, den man
naturlich mit Strohalm trinken sollte. Wer
den Alkohol darin haben will, kann
zusatzlich (aber unbedingt VOR dem
UbergieRen mit Kirschsaft, sonst sieht es
fUrchterlich aus...) einen Schuss Batida

de Coco beimengen...

Der Cocktail sieht auch interessant aus: Da er
nicht gerthrt wird, ergibt sich ein creme-
weiller Drink mit roten Schlieren, eine Farb-
Kreation, die bei der Telekom als "Rot-Beige-
marmoriert" bezeichnet wird. Vorzugsweise
sollten Safte von Granini zum Einsatz kommen.
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Caribbean Fitness (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

4 Zentiliter Papaya Vollfrucht

4 Zentiliter Orangensaft

8 Zentiliter Ananassaft

4 Teeloffel frisches Erdbeeren-Mus
2 Zentiliter Frutilose

1 Kiwi-Scheibe; nach Wunsch

Im Shaker mit Eiswurfeln kraftig schitteln
und in ein vorgekuhltes Longdrink-Glas
abseihen.

Nach Wunsch mit Kiwi-scheibe dekorieren.

Cherry Flip (Alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

3 Eiswdurfel

1 Eigelb (Grolke M)

4 Zentiliter Vollmilch; kalt

4 Zentiliter Sahne

2 Zentiliter Preiselbeeren-Sirup
6 Deziliter Kirsch-Nektar

Zutaten in der angegebenen Reihenfolge
auf das Eis in den Shaker geben und
sofort 20 Sekunden lang kraftig
schutteln.

In einen groRen Sektkelch - oder in ein
Longdrink-Glas - seihen und servieren.

Variante: der Cherry-Flip wird noch
duftiger, wenn er mit gestol3enem
Eis im Elektromixer geschlagen wird.

Caribean Fruitpunsch (alkoholfrei)
Menge: 1 Glas

8 Eiswdrfel; eventuell mehr

2 Zentiliter Curacao blue; alkoholfrei
2 Zentiliter Zitronensaft

2 Zentiliter Limetten-Sirup

6 Zentiliter Maracuja-Nektar

6 Zentiliter Ananassaft

Zum Garnieren:

1 Orangen-scheibe
2 Cocktail-Kischen
Cocktail-Spief’

3/4 der Eiswurfel in den unteren Teil des
Shakers geben.

Den Curasao, den Zitronensaft, den Limetten-
sirup, den Maracuja-Nektar und den
Ananassaft dazugeben. Den Shaker
schliefen und waagerecht mindestens

10 Sekunden lang kraftig schutteln.

3 bis 4 Eiswurfel in ein Glas geben und
den Inhalt durch das feine Sieb dazu giel3en.

Die Orangen-Scheibe bis zur Mitte
einschneiden, die Enden verdrehen und

den Cocktail-Spiess durchstecken,
dazwischen die Kirschen spielden. Den Spiel3
Uber den Glasrand legen und den Drink mit
Strohhalm servieren.
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Cocolino's Apfelsaft (Alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

400 Gramm Apfel (Boskop);
gewaschen, in 4-5 Millimeter
-- dicke Spalten, entkernt
1 Zitrone; Saft und Schale
70 Gramm Zucker
8 Deziliter Wasser

Die Apfel-Spalten fein reiben, in einen
Kochtopf, zusammen mit Zitronenschale
und Saft geben. Wasser und Zucker
zufigen, bei schwacher Hitze 15 bis

20 Minuten leicht verkochen lassen.

Die Apfel-Masse abkuhlen lassen, durch
ein Sieb gielen. Den aufgefangenen
Apfelsaft bis zum Servieren im
Kahlschrank aufbewahren.

Cocoloco (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

2 Zentiliter Cream of Coconut
2 Zentiliter Sahne (suf3)

6 Zentiliter Ananassaft

6 Zentiliter Orangensaft

6 Zentiliter Maracuja-Nektar

Im Elektromixer gut durch-mixen und in
ein mit Eiswurfeln gefulltes Longdrink-Glas
gieRen. Mit einem Frucht-Spiel3 garnieren.

Coconut Banana (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

2 Zentiliter Bananen-Sirup
2 Zentiliter Coconut Cream
2 Zentiliter Sahne (suf)

6 Zentiliter Vollmilch

Zutaten auf Eis im Shaker kraftig
schatteln. In ein mit Eis gefllltes
Longdrink-Glas geben.

Coconut Kiss (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

3 Zentiliter Sahne (sul)

2 Zentiliter Kokosnuss-Creme

4 Zentiliter Kirschsaft

etwas Grenadine-Saft

4 Zentiliter Ananassaft
Amarenakirsche

Im Shaker auf Eiswurfel schitteln, im

grof3en Becherglas auf zerstolRenem Eis
abseihen, Amarena-Kirsche dazugeben.

Coconut Lips (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink
2 Zentiliter Coconut Cream
2 Zentiliter Himbeersirup
6 Zentiliter Ananas Juice
4 Zentiliter Sahne (suf3)
Zutaten auf Eis im Shaker kraftig schutteln.

In ein bis 2/3 mit Eis gefllltes Glas geben.
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Colada Fizz (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

6 Zentiliter Maracuja-Saft

3 Zentiliter Kokosnuss-Creme

1 Zentiliter Sahne (suf3)

1 Scheibe Ananas; geschalt
Mineralwasser

1 Ananas-Schnitz

Im Mixer mit etwas gestolienem Eis mixen
und in ein zu 1/3 mit Eiswurfel gefllltes
Exotik-Glas gielden.

Mit Mineralwasser auffullen und mit
Ananas-Schnitz dekorieren. Mit Trinkhalm
servieren.

Cooler (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

100 Milliliter Stilles Mineralwasser
50 Milliliter Orangensaft

50 Gramm Eiswurfel

1 Scheibe frische Ananas

2 Kugeln Vanilleeis

Zutaten in den Universal-Mixer geben, gut
verquirlen. Mit einem dicken Strohhalm in
einem grof3en Glas servieren. Schmeckt
besonders im Sommer, wenn die heil3en
Temperaturen Sie nach dem

Sport nicht mehr abkihlen lassen.

Come on (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

2 Zentiliter Mandel-Sirup
3 Zentiliter Zitronensaft
4 Zentiliter Grapefruitsaft
4 Zentiliter Orangensaft
6 Zentiliter Ananassaft
Mineralwasser

Zum Garnieren

Ananas; oder
Kiwi; oder
Cocktail-Kirsche

Den Sirup und die Safte Uber Eis in einen
Shaker geben, kurz und kraftig schatteln,
Uber Eis in eine mittlere Cocktail-Tulpe
abseihen und mit Mineralwasser aufftllen.

Zum Garnieren: Halbe Ananas-Scheibe,
Kiwis-Scheibe, Cocktailkirsche

Daiquiri Cocktail (alkoholfrei)
Menge: 1 Cocktalil
5 Teile Mineralwasser
2 Teile Zitronensaft
1 Teil Zuckersirup
Zutaten mit Eiswurfeln in einen Mixbecher
geben, gut durchschitteln und in eine

Cocktail-Schale abseihen.

(Original: 5 Teile weil3er Rum,
2 Teile Zitronensaft, 1 Teil Zuckersirup)
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Die erste selbst gekochte Milch (alkoholfrei) Unsere NICHTKOMMERZIELLEN PARTNER:

Menge: 1 Portion

100 Milliliter Wasser

9 Gramm Voll-Reis-Schleim JEdE“ Tﬂg EI“
oder Speisestarke frisnher Wiu!

100 Milliliter Pasteurisierte Vollmilch
5 Gramm Milchzucker
3 Gramm Keim-o0l

(Bis 6. Monat)

Das Wasser in einen kleinen Topf geben. Den
Reis-Schleim oder Speisestarke einrtihren und
den Topf auf die Kochstelle stellen. Die
Starke-Lésung bei mittlerer Hitze zum Kochen
bringen. Dann 2-3 Minuten kochen lassen.
Den Topf von der Kochstelle ziehen, mit
einem Schneebesen die Milch unterschlagen,
den Zucker hinzufligen und alles verrihren.
Das Ol dazugeben und die Milch mit dem
elektrischen Handruhrgerat kraftig

durchschlagen. Die Milch in die Flasche WlTZSﬂH MlEﬂEI]E

flllen. Sie hat jetzt die richtige Trinktemperatur.

Pro Person ca. : 140 kcal o PR S
Pro Person ca. : 580 kJdoule - #

Eiweild : 4 Gramm

Fett: 7 Gramm
Kohlenhydrate : 15 Gramm

Eine Radiosendderempfehlung:

ROCH

ANTENMNNMNE

ENJOY THE MUSIK!
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Drei Urnerinnen verraten uns ihre Kaffee-
Spezialitaten (alkoholfrei)

Menge: 1 Text
Kaffee
Schwarzas

Frau Gisler stellt in einer Pfanne Wasser auf die
Kochstelle und lasst es aufkochen. Nun streut
sie das Kaffeepulver hinein und lasst es
nochmals aufkochen, nimmt dann die Pfanne
von der Kochstelle und rihrt es mit einer
Schopfkelle leicht um. Dabei sehe man auch
gleich, ob der Kaffee die richtige Farbe habe,
meint Fau Gisler. Er misste ziemlich hell sein.
Nun nimmt sie eine Schopfkelle voll kaltes
Wasser und gieldt es in die Pfanne. "Ds

Kafee wird vrchlipft!" - der Kaffee wird
'erschreckt’, damit sich das Kaffeepulver

in der Pfanne setzt. Nun wird alles noch

eine kurze Zeit stehen gelassen und dann
siebt Frau Gisler das duftende Getrank in
einen Krug ab. Mit einer Flasche Trascht

oder Chryter (niemals aber mit Milch oder
Rahm!) stellt sie ihn auf den Tisch.

Wy-Schwarzas

Frau Gamma bereitet den Kaffee zwar auf
die genau gleiche Art zu; aber, so meint

sie, das Beste habe Frau Gisler eben

doch vergessen! Denn Uber den Gdschener
"Wy-Kafee" gehe namlich nichts! Frau
Gamma schiuttet in den fertig abgesiebten
Kaffee etwas Rotwein und macht uns damit
mit einer alten Goschener Spezialitat
bekannt, die zu Unrecht in Vergessenheit
geraten ist.

Tschuggalaada-Schwarzas

Frau Bissig versichert uns hingegen,

dass sie eine Zubereitungsart kenne, die all
das Genannte weit in den Schatten stelle!
In Isenthal namlich fige man dem fertigen
Kaffee etwas Kakaopulver oder geriebene
Schokolade bei und erhalte dadurch ein
wundervolles, festliches Getrank, das
allerdings nur den hohen Festtagen
vorbehalten bleibe.

Egg Nog (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

Vollmilch

1 Ei(GroRe M)

1 Teeloffel Zucker
Muskat
Maraschino-Kirsche
Longdrink-Glas

Ei, Zucker und Eis in den Shaker geben, mit
Milch aufflllen, schitteln. In ein Glas geben
und mit frisch geriebenem Muskat und einer
Maraschino-Kirsche garnieren.
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Egg Nogg Tea (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1/2 Liter Vollmilch
2 Teeloffel Teezucker
2 Teeloffel Tee, schwarzer
2 Eigelb (Groke M)

Die Milch mit dem Tee-Zzucker aufkochen.
Die Teeblatter damit Uberbrihen, 4 Minuten
ziehen lassen. Das Eigelb verquirlen und
das Milch Tee-Gemisch dazu gief3en. Den
Egg Nogg Tee im Punschglas servieren.

Eier-Tee (Alkoholfrei)
Menge: 6 Portionen

2 Eier (GroRe M)
2 Eigelb (Groke M)
100 Gramm Zucker
1 Zitrone; Saft
1 Liter Schwarzer Tee
-- warm, jedoch nicht heif®

Eier und Eigelbe mit dem Zucker verrihren
und dabei den Zitronensaft tropfenweise
untermischen. Den Tee langsam unter
schlagen dazu gie3en und alles im Wasserbad
cremig-schaumig schlagen. In Teeglaser

fullen und sofort servieren.

Eiergrog mit Sanddorn (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

6 Eigelb; eventuell 1/3 mehr (GréRe M)
3 Essloffel Honig
Naturvanille
6 Essloffel Wasser; eventuell 1/3 mehr
750 Milliliter Schwarzer Tee; warm
5 Essloffel Sanddorn-Saft, eventuell die
- doppelte Menge

Eigelb mit Honig, Naturvanille und Wasser
kraftig verruhren. Schwarzen Tee und
Sanddorn-Saft zugeben und alles im
Wasserbad mit dem Schneebesen schlagen,
bis der Punsch aufsteigt, dann in Glaser
fullen.

Eierpunsch (Alkoholfrei)

Menge: 1 Drink

1 Frischei
2 Zentiliter Zitronensaft, frisch
- gepresst

8 Zentiliter Orangensaft, frisch gepresst
12 Zentiliter Ananassaft
1 Teeloffel Grenadine-Sirup
Eiswrfel
Eiswurfel, zerstolRen
1 Maraschino-Kirsche
1 Zitronenscheibe

Die Zutaten im Shaker mit 6 bis
7 Eiswirfel schitteln.

In das zu einem Drittel mit gestolRenem

Eis geflllte Glas abseihen. Mit Zitronenscheibe
und Maraschino-Kirsche dekorieren.
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Eis-Aprikose (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

2/3 Liter Aprikosen-Nektar
8 Kugeln Pistazien-Eis
Zitronenlimonade

8 Minze-Blattchen

Gut gekuhlten Nektar in Portion
Longdrink-Glaser verteilen. In
jedes Glas 2 Eiskugeln und mit
einem Schuss Zitronenlimonade
auffullen.

Mit Minze-Blattchen garnieren.

Eis-Tee "Rote Johanna" (alkoholfrei)
Menge: 10 Portionen

7 Teeloffel Schwarzer Tee
1 Flasche roter Johannisbeersaft
1 Liter Wasser

Zucker, nach Geschmack

Den Johannisbeersaft in eine Eiswurfel-
schale gielden, und anschlief3end im
Tiefkuhlfach gefrieren lassen. Den

Tee aufbriihen, 5 Minuten ziehen lassen,
suflen und kalt stellen. Dann zum
Servieren jeweils 3 Fruchtsaft-wirfel in
Longdrink-Glaser geben und diese mit
Tee aufflllen.

Eisbeere (Alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

750 Milliliter Eistee
100 Gramm Brombeere
100 Milliliter Cassis-Sirup
3 Essloffel Zitronensaft
Eiswdrfel

Alle Zutaten mixen, mit Eiswirfeln servieren.

Eistee (alkoholfrei)
Menge: 4-5 Glaser

8 Teelodffel Qualitats-Tee lhrer Wahl mit

1 Liter kochendem Wasser aufbriihen,

3-5 Minuten ziehen lassen. Nach
Geschmack stf3en. Den fertigen, heil3en
Tee in zu 2/3 mit Eiswurfel geflllte Glaser
gielRen (Das Glas zerspringt nicht!).
Eventuell mit etwas Obstsaft abschmecken.
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Eisbeeren-Tee (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

400 Gramm Beeren, gemischt
- zum Beispiel Erdbeeren, Himbeeren,
- Johannisbeeren
3 Essloffel Rohrzucker; eventuell mehr
1/2 Zitrone; Saft und Schale

4 Teeloffel Tee, schwarz; zum Beispiel Assam

3/8 Liter Wasser, siedend heif3
Mineralwasser zum Auffullen
4  Zitronenscheiben

Beeren kurz unter flieRend kaltem Wasser
abbrausen. Stielansatz bei Erdbeeren erst
nach dem Waschen entfernen. Die gut
abgetropften Beeren kleinschneiden, mit
Rohrzucker und Zitronensaft und -schale
im Mixer purieren. In Eiskugel-Beutel flllen
und in den Gefrierschrank stellen.

Schwarzen Tee in einen Teefilter geben, auf
eine vorgewarmte Teekanne setzen und mit
dem heilRen Wasser Ubergielen. Etwa

5 Minuten ziehen lassen.

Je zwei Eiskugeln in hohe Glaser verteilen.

Den Tee darlber gielRen (etwa halbvoll), mit
Mineralwasser auffillen. Je eine Zitronenscheibe
an den Glasrand stecken und mit farbigem
Strohhalm sofort servieren.

Eistee-Limonade (Alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

5 Deziliter Wasser
2 Essloffel Zucker; mehr, je Geschmack
8 Teeloffel Schwarzer Tee
12 Eiswdarfel
4 Zitronen; Saft
Mineralwasser

Garnitur
4 Scheibe Zitrone

Wasser zum Kochen bringen und den
Zucker darin aufldsen. Tee mit Zuckerwasser
aufgieRen und 5 Minuten ziehen lassen.
Wahrend dessen die Eiswurfel und den
Zitronensaft auf Longdrink-Glaser verteilen.
Dann den Tee umruhren, uber das Eis

in die Glaser seihen und diese mit kaltem
Mineralwasser aufflllen. Zitronenscheibe
hinzufiGgen und mit Trinkhalm servieren.

Erbsencocktail (Alkoholfrei)
Menge: 1 Cocktail

150 Gramm Erbsen
1/2 Bund Petersilie mit Stiel

1 Moéhre
2 Champignons
1 Eiswdrfel

Alles entsaften, gut mischen und kuhl
servieren.
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Erdbeeren-Ananas-Punsch (alkoholfrei)
Menge: 6 Glaser

3/4 Liter Wasser; ohne Kohlensaure
12 Teeloffel Uva-Tee
125 Gramm Zucker
Eis; zerstolRen
350 Gramm Erdbeeren
800 Gramm Ananas
2 Orangen; den Saft davon
1 Limette; den Saft davon
3 Minze-Zweige
Mineralwasser;zum Auffillen

Wasser aufkochen, sprudelnd tGber den Tee
gielen und 2 bis 3 Minuten ziehen lassen.
Abseihen, den Zucker darin I6sen und auf
das gestol3ene Eis gissen.

Erdbeeren kurz in kaltem Wasser waschen, gut
trocken tupfen, Stil-Ansatz herausschneiden
und ein Drittel davon zur Seite legen.

Restliche Erdbeeren zerschneiden und in den
Mixer geben.

Ananas sorgfaltig schalen, der Lange nach
vierteln, etwas mehr als ein Viertel der Frucht
in kleine Stlicke schneiden und zunachst
beiseite legen. Das restliche Fruchtfleisch
zerschneiden und zu den Erdbeeren in den
Mixer geben.

Orangen- und Zitronensaft dazu-gief3en und
alles glatt purieren. Puree unter den Tee
mischen, die Frichte mitsamt den Minze-
Blattern dazugeben und alles 30 Minuten
zugedeckt im Kihlschrank ziehen lassen.

Vor dem Servieren mit Mineralwasser
aufgielRen.

Unser Tipp:
Geben sie einen kraftigen Schuss Cognac
oder Weinbrand in den Punsch

350 kcal
1465 kJoule

Pro Person ca. :
Pro Person ca. :

Erdbeeren-Eier-Cocktail (Alkoholfrei)
Menge: 4 Cocktails

500 Gramm Erdbeeren
300 Milliliter Sahne (sufd)
2 Eigelb (Groke M)
50 Gramm Puderzucker
150 Milliliter Johannisbeersaft

Die Sahne aufkochen. Die Erdbeeren
entstielen und im Mixer zerkleinern.

Eigelb mit Zucker schaumig rihren, mit der
heillen Sahne mischen, dabei gut mit dem
Schneebesen schlagen, abklhlen lassen.

Mit dem Johannisbeersaft zu den Erdbeeren
geben, den Mixer fur 30 Sekunden
einschalten.

Den fertigen Cocktail in Glaser fullen, dann
kalt stellen.
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Erdbeeren-Joghurt-Shake (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

150 Gramm Erdbeeren

150 Milliliter Milch

100 Gramm Joghurt; (Natur!)
etwas Vanille

Die Erdbeeren in den Mixer geben, mit ein
wenig Milch purieren. Dann die restlichen
Zutaten zufligen und kurz alles zusammen
purieren.

In ein schénes Glas gielten, den Glasrand
mit einer Erdbeere dekorieren und
genielRen!

Erdbeeren-Schoko-Shake (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

1 Essloffel Erdbeeren Konfitlire
1 Teeloffel Schokoladenpulver, schwach
- gehauft
3/4 Paket Vollmilch
etwas Zimt
2 Eiswurfel zerkleinert

Far die Garnitur:
1 Essloffel Sahne (geschlagen)
Schoko-Streuseln

In einen Elektromixer Konfitlre,
Schokoladenpulver, Milch, Zimt und zerkleinerte
Eiswurfel geben und sehr schaumig rihren.
Den Milch-Shake in ein kaltes Glas fullen, mit
Schlagsahne bedecken und mit Schoko-
Streuseln bedecken.

Erdbeeren-Shake (alkoholfrei)
Menge: 1 Liter

400 Gramm Erdbeeren
1 Orange; den Saft
6 Essloffel Honig
500 Milliliter Buttermilch
2 Kugeln Erdbeereis
125 Milliliter Mineralwasser

Die Erdbeeren abbrausen und trocken tupfen.
4 Stiick beiseitelegen, die Ubrigen
entkelchen. Orangensaft und Honig

mischen. Die entk elchten Fruchte darin

30 Minuten marinieren.

Die marinierten Beeren im Mixer auf hochster
Stufe mit den Ubrigen Zutaten, auller
Mineralwasser, purieren. Dieses erst kurz vor
dem Servieren dazugeben. Den Shake in 4
mit den Erdbeeren dekorierte Glaser fullen

Unser Tipp: Sie konnen den Erdbeeren-Shake
auch mit Joghurt oder Dickmilch zubereiten.
Davon allerdings nur 300 Gramm verwenden
und mit 200 Milliliter Milch mischen, da sonst
das Getrank zu dickflissig wird. Auch mit
anderen Beeren-arten schmeckt der
Buttermilch-Mix sehr gut. Bei sauren
Fruchten, zum Beispiel Johannisbeeren,
sollten Sie ihn aber nach Geschmack mit
etwas mehr Honig verstifen.
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Erdbeeren-Vitamin-Shake (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

4 -5 Erdbeeren
100 Milliliter Multi-Vitamin-Saft
75 Gramm Magermilch-Joghurt
1 Teeloffel gemahlene HaselnUsse oder
- Mandeln
1 Teeloffel Zucker
1 Teeloffel Zitronensaft

Erdbeeren waschen,putzen und bis auf

1 Erdbeere zum Verzieren kleinschneiden.
Multi-Vitamin-Saft, Magermilch-Joghurt,
gemahlene Haselnlsse oder Mandeln,

Zucker und Zitronensaft schaumig schlagen.

Erdbeeren zuflgen.

Mit der 1 Erdbeere verzieren.

Erdbeerenmilch (alkoholfrei)
Menge: 4 Drink

400 Gramm Erdbeeren
1 Essloffel Honig
1 Packung Vanillin-Zucker
1 Liter Milch

Erdbeeren mit Honig, Vanillin-Zucker und Milch
purieren. Mit Honig abschmecken, in Glaser

fullen und mit einem Strohhalm servieren.

Erdbeerzauber (alkoholfrei)
Menge: 2 Drinks

1/4 Liter Vollmilch

2 Essloffel Erdbeeren-Konfitlre
1/4 Liter Zitronenlimonade
100 Gramm Erdbeeren

Milch mit der Erdbeerkonfitire verschlagen,
das Ganze auf zwei Glaser verteilen und mit
Zitronenlimonade auffullen.

Erdbeeren waschen, abtropfen lassen,
entstielen, halbieren und in das Getrank

geben.

Eiskalt servieren.

Erdnussmilch (Alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1/2 Tasse Vollmilch

150 Gramm ErdnUsse

1 Essloffel Aprikosenmarmelade

Alle Zutaten mit dem Mixer gut durchrthren
und in einem schonen Glas servieren.
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Exoten-Cup (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

2 Essloffel Kokosraspel
1/2 Liter Ananassaft
3 Teeloffel Instant-Kakao
1/4 Liter Vollmilch
500 Milliliter Schoko-Orangen-Eis
1/4 Liter Sahne (sul)

Die Kokosraspel trocken in einer Pfannen
goldgelb rosten. Abkuhlen lassen.

Ananassaft mit Kakao und Vollmilch
verquirlen.

Das Eis in vier Wurfel schneiden und in die
Glaser verteilen. Mit der Milch-Ananas-
Mischung

begiellen und mit der steif-geschlagenen Sahne
bedecken, mit den Kokosraspeln bestreuen

und sofort servieren.

Fanta Sunset (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink
4 Zentiliter Orangensaft
2 Zentiliter Zitronensaft

2 Zentiliter Grenadine-Sirup

mit Fanta aufftllen.

Fancy Fruits (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink
Fur Die Fancy Ice Cubes

Himbeeren; tiefgekihlt
Zitronen-schnitzel
Kohlensaure-armes Mineralwasser

Fur Das Getrank

2 Zentiliter Himbeersirup
6 Zentiliter Roter Traubensaft
6 Zentiliter Orangensaft
Eiswarfel
Mineralwasser

Fur die Fancy Ice Cubes Himbeeren und
Zitronen-schnitzel in einen Eiswurfelbehalter
geben, mit Kohlensaure-armem Mineralwasser
Ubergiel3en und im Eisfach des Kiuhlschranks
gefrieren lassen. Fur das Getrank
Himbeersirup, roten Traubensaft und
Orangensaft mit Eiswurfeln in einem Shaker
gut schutteln, in ein mit Fancy lce Cubes

zu etwa einem Dirittel gefillltes Cocktail-Glas
abseihen, mit Mineralwasser auffullen

und sofort servieren.

Feel-Wet (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

150 Milliliter Mineralwasser
100 Milliliter Apfelsaft
1/8 Honigmelone

3 Eiswdrfel

Honigmelone schalen und in kleine Stlcke
schneiden. Zusammen mit den ubrigen
Zutaten in einen Universal-Mixer geben,
gut verquirlen.
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Fantasia (alkoholfrei)
Menge: 4 Drinks

2/3 Liter Johannisbeersaft
4 Holzstabchen
1 Eiweil® (GrolRe M)
1 Essloffel Zucker
Zimt

In eine Eiswirfel-schale die Halfte vom
Fruchtsaft giel3en, in Portionen der
Wiirfelformen je einen Holzspiel} schrag
einlegen und gefrieren lassen.

Die gefrosteten Saft-Wurfel mit dem
restlichen Saft in Portions
Longdrink-Glaser verteilen.

Eiweil steif schlagen, Zucker gut
untermischen und den Eischnee auf
den Drinks verteilen.

Die HolzspielRe am freien Ende mit einer
Zitronenscheibe und einem Minze-Blattchen
verzieren, vorsichtig in den Eischnee
tauchen und diesen mit Zimt bestauben.

Feuerwasser (alkoholfrei)
Menge: 1 Glas
4 Essloffel Instantflocken
Johannisbeeren-saft und Kirschsaft
1 Teeloffel Zitronensaft

1 Teeloffel Erdbeeren-sirup

Alle Zutaten mischen.

Feel-Good (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1 Teeloffel |0slicher Kaffee
200 Milliliter Vollmilch
50 Milliliter Leitungswasser
50 Milliliter Sahne (suf3)
50 Gramm Macadamia-Nusse
1 Teeloffel Zucker

Zunachst den I6slichen Kaffee in dem Wasser
auflésen. Dann nach und nach die Zutaten
hinzuflgen und gut umrihren. Die Nusse
werden vorher fein zermahlen, zum Beispiel in
einer alten Kaffeemuhle mit Schlag-Messern.

Fenchelkefirale (Alkoholfrei)
Menge: 1 Drink
100 Gramm Fenchel
10 Zentiliter Kefir
Ginger ale
Fenchel entsaften, mit Kefir shaken (dabei

eventuell nach Belieben sussen) und mit
Ginger Ale auffullen.
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Feuerwerk (alkoholfrei)
Menge: 4 Drinks

1/8 Liter Tomatensaft
1 kleine Zwiebel
2 Teeloffel Petersilie; gehackt
4 Eiswurfel
Zitronensaft
Tabasco; (Vorsicht)
etwas Pfeffer frisch aus der Muhle
1/2 Flasche Sodawasser
3 Oliven

Die Zwiebel schalen und reiben, dann mit dem
Tomatensaft vermischen. Die Eiswurfel
zerstolRen und mit etwas Zitronensaft, den

in dinne Scheiben geschnittenen Oliven,
sowie den ubrigen Zutaten und Gewtirzen
verruhren. Das Getrank anschlief3end mit
Sodawasser auffillen und servieren.

Fitmacher (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

500 Milliliter Mandel- oder Nuss-Eis
62 Milliliter Sahne (suf})

1 Liter Mineralwasser

2 Williams Birnen; sehr reif

Birnen schalen, entkernen und in Sticke
schneiden. Mit dem Pdurierstab zerkleinern.
Angetautes Eis und flissige Sahne zugeben.
Mit kohlensaurehaltigem Mineralwasser
auffillen.

Fidji Sunset (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

6 Zentiliter Mango-Saft

2 Zentiliter Zitronensaft

4 Zentiliter Sauerkirschen-Saft

1 Eiweill (Grofe M)
Mineralwasser

Zum Garnieren

Zitronenscheibe
Pfefferminz

Rand eines Longdrink-Glases mit Zitronensaft
einreiben und in eine Untertasse mit Zucker
dricken.

Alle Zutaten, bis auf das Mineralwasser, Uber
Eis in einen Shaker geben und kraftig
schatteln. In das Glas abseihen und mit

dem Mineralwasser vorsichtig aufflllen.

Mit Zitronenscheibe und Minze-Blatt garnieren.

Fixfrutta-Apfelsaft-Trunk (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

3/4 Liter Wasser

3 Beutel Fixfrutta
1/4 Liter Apfelsaft

4 Honig

Wasser zum Kochen bringen und die
Teebeutel etwa 5 Minuten ziehen lassen.
Beutel herausnehmen und den Tee kalt
stellen. Kalten Tee mit Apfelsaft und Honig
verruhren und auf mehrere Glaser
verteilen.

Nach Wunsch mit einer Zitronen-Spirale
verzieren. 66
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Fixminze mit Waldmeister (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

3/4 Liter Wasser
3 Beutel Fixminze
1/8 Liter Waldmeistersirup

Wasser zum Kochen bringen und die
Teebeutel etwa 5 Minuten darin ziehen
lassen. Beutel herausnehmen und den
Tee kalt stellen. Kalten Tee mit
Waldmeistersirup verrihren, auf
mehrere Glaser verteilen und diese
nach Wunsch mit einer Orangen-Spirale
servieren.

Florida Cocktail (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

1 Spritzer Zuckersirup

1 Spritzer Zitronensaft

1 Spritzer Pfefferminz-Sirup
Ananassaft

Zutaten mit Eiswarfeln in einen Mixbecher
geben, gut durchschitteln und in ein
vorgekuhltes, hohes Becherglas abseihen.

(Original: 1 Spritzer Zuckersirup,

1 Spritzer Zitronensaft, 1 Spritzer Creme
de Menthe grun, 1 Teil Ananassirup, 4 Teile
weilder Rum)

UNSER NICHTKOMMERZIELLER PARTNER:

S
FOOD-PORNE

www.facebook.com/groups/785026875165703/

Florida-Sahne (alkoholfrei)
Menge: 1 Portionen

1/4 Liter Sahne (suR)
1/4 Liter Vollmilch
1/2 Orange; die Schale davon
50 Gramm Zucker
1/8 Liter Orangensaft
Eiswurfel

Sahne, Milch, Zucker und Orangenschale im
Mixgerat gut vermischen. Unter standigem
Weiterrihren wird dann der Orangensaft
hinzu gegeben. Serviert wird das Getrank
mit Eiswarfeln.

UNSERE NICHTKOMMERZIELLEN
PARTNER:

Kocu Jourin

https://www.kochjournal.at/

http://www.laut-radio.de/

KOCHEN
IPKUCHE

https://www.kochenundkueche.com/
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Franzésische Lavendel-Limonade (alkoholfrei)  Free Climber (alkoholfrei)

Menge: 6-8 Portionen Menge: fur ein Glas
625 Milliliter Wasser (1) 75 Gramm Blaubeeren (frisch oder
300 Gramm Zucker -gefroren)
1/4 Tasse frische Lavendelblatter; 100 Milliliter Kefir
- grob gehackt 75 Milliliter Traubensaft
500 Milliliter Wasser (2) 2-3 Tropfen Mandel-Aroma
125 Milliliter Zitronensaft frisch gepresst 1 Spritze Zitronensaft
- und durchgesiebt 1/2 Teeltffel Vanille-Pulver
; Zucker nach Belieben 2 -3 Zitronenscheiben
; Eiswurfel Zitronenmelisse
Holzstabchen

ZUM GARNIEREN
Blaubeeren in eine hohe Ruhrschussel geben,
6 Stangel frischer Lavendel, tiefgefrorene Frichte auftauen lassen. Kefir
- eventuell 1/3 mehr zufuagen, mit dem Schneidstab des
Handruhrgerates purieren. Den gekuhlten
Fir den Lavendel-Tee Wasser (1) und Zucker in  Traubensaft hinzugieen, Mandel-Aroma,
einem Topf zum Kochen bringen, umriihren, bis  Zitronensaft und Vanille-pulver dazugeben,

der Zucker sich aufgeldst hat. Lavendel alles gut durch mixen. In ein hohes
dazugeben und vom Herd nehmen. Tee Longdrink-Glas giel3en. Zitronenscheiben
zugedeckt bei Zimmertemperatur abkiihlen halbrund, zusammen mit Melisse-Blattchen
lassen. Durch ein Sieb gieRen und Lavendel auf Holzspiel3 stecken und auf den Drink
wegwerfen. legen.

Tee in einen Glas-Krug giel3en, mit Wasser (2)
und Zitronensaft auffullen. Gut umriihren, mehr

Zucker dazugeben, falls erwlinscht. Im Fresh Garden (alkoholfrei)
Kahlschrank gut kiihlen. Kurz vor dem Servieren

die Limonade noch einmal umrihren und 8 Minze-Blattchen
Eiswiirfel in den Krug geben. In gekiihlte 2 Teel6ffel brauner Zucker
Glaser gieRen und jedes Glas mit einem Stangel 1 Limette

Lavendel garnieren. 2 zerstolenes Eis

5 Zentiliter Orangensaft
3 Zentiliter Maracuja-saft

Minze waschen, trocken tupfen und fein
hacken. Mit Zucker im Morser fein zerreiben,
in einen Whisky-Becher geben. Limette heil}
abwaschen, achteln, ins Glas geben und mit
einem StdRel leicht zerdricken. Crusheis
dazugeben. Mit Orangen- und Maracuja-Saft
aufgielRen.
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Fresa Colada (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

3 Stuck Erdbeeren,
1 Stick Ananas; frisch zum
- Dekorieren
2 Zentiliter Erdbeeren-Sirup
8 Zentiliter frischer Ananassaft
2 Zentiliter Sahne (suf)
5 Zentiliter Kokosnuss-Creme
6 Zentiliter brauner Zucker
1 Teeloffel Zitronensaft
gestolRenes Eis

Frlchte abbrausen, trocken tupfen. Aus einer
vom Kern befreiten, ungeschalten
Ananasscheibe 1/4 herausschneiden,

1 Erdbeere mit einem Spiel3 aufstecken.

Die Ubrigen Beeren entkelchen, wirfeln
und mit den anderen Zutaten, aul3er dem
Eis purieren. Ein bauchiges 0,4-Liter-Glas
halb mit gestoRenem Eis fullen, mit dem
Drink aufgief3en, kurz durchrihren.

Das Ananas viertel einschneiden, an den
Glasrand stecken und die Fresa Colada
sofort mit Trinkhalm servieren.

Hinweis: Fir diesen Drink keinen
Ananassaft von in Dosen eingelegten
Frachten verwenden! Er wurde das Aroma
vollig zerstéren. Man nimmt Saft aus der
Flasche oder frisch gepressten.

Ihren Vornamen verdankt die berihmte Pina
Colada der Ananas (spanisch: pina), deren Saft
dem karibischen Nationalgetrank aus Rum und
Kokosnuss-Creme die fruchtige Note gibt. Da
hier die Erdbeere (spanisch: fresa) nicht nur

ihr besonderes Aroma, sondern auch viel

Farbe ins Glas bringt, hat man den Drink

nach ihr benannt: Fresa Colada (Zutaten

fr 1 Person)

Fresh-Up (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

100 Milliliter Orangensaft

70 Gramm Eiswdrfel

150 Milliliter Mate-Tee, gerostet
50 Gramm Buttermilch

1/2 Essloffel Zitronensaft

Mate-Tee aufbrihen und abklhlen lassen.
AnschlieRend zusammen mit den Ubrigen
Zutaten in einen Universal-Mixer geben.

Mate-Tee, in Stidamerika eine Art
Nationalgetrank, ist in den letzten Jahren
auch in Europa immer beliebter geworden.
Wir haben Mate-Tee fur Fresh up ausgewahlt,
weil ihm eine belebende und erfrischende
Wirkung nachgesagt wird.

Deshalb schmeckt Fresh up besonders gut

nach einem anstrengenden Laufchen oder
nach einer langen Radtour.
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Frucht-Tee (alkoholfrei)
Menge: 20 Glaser

2 Frichteteebeutel
- mit Vitaminen
2 Frichteteebeutel
1/2 Liter Orangensaft; frisch gepresster
1/2 Liter Mineralwasser
1 kleine Ananas
1 groRer Apfel (Boskop)
1 grolRe Birne
1 Nektarine
Trauben
2 Liter Wasser

Die Teebeutel mit kochendem Wasser
ubergieflRen. 5 bis 10 Minuten ziehen
lassen, dann herausnehmen. Tee
abkuhlen lassen und mit Orangensaft
und Mineralwasser in eine grol3e
Bowlenschussel giel3en.

Das Obst putzen und das Fruchtfleisch
wurfeln. Trauben waschen und vom
Stil zupfen.

Alles in die Bowle geben und diese in
mit Obst dekorierten Glasern und
Strohhalm servieren.

Pro Person etwa: 34 kcal
Pro Person etwa: 142 kdJoule

Frucht-Traum (Alkoholfrei)
Menge: 6 Glaser

1/8 Liter Bananensaft

1/8 Liter Aprikosensaft
2 Liter Orangensaft
1 kleiner Apfel (Boskop)
1 Orange; unbehandelt
1 Banane

Zu Beginn alle Fruchtsafte in ein
Bowlengefald giellen. Alle Frichte
in Mundgerechte Stucke schneiden
und vorsichtig unterrthren.

Extra-Tipp: naturtriben Apfelsaft in
Eiswurfelbehalter fullen und gefrieren
lassen. Zum Kuhlen der Bowle benutzen

Fruchtige Hagebutte (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

4 Essloffel Hagebutten-Mark, frisch

8 Zentiliter Orangensaft

1 Zentiliter Zitronensaft

1 Zentiliter Aprikosen-Sirup
Mineralwasser

Orangen- und Zitronensaft auspressen.

Zutaten - ohne Mineralwasser - mit zwei
Eiswarfeln im Mixer gut durchmischen.

In ein mit drei Eiswurfel gefllltes Glas
fullen. Mit einem Schuss gekuhlten
Mineralwasser aufflillen und einem
Trinkhalm servieren.
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Fruchtbombe (alkoholfrei)

Menge: 2 Portionen
: Angaben fur 100 ml Saft

Vitamin-Spender

1 Banane

1 Kiwi
150 g Trauben
1/2  Zitrone

1 Orange

Die Banane und die Kiwi schalen und in
Stlicke schneiden. Die Trauben waschen
und zusammen mit der Banane und der
Kiwi im Entsafter zu Saft pressen. Den
Zitronensaft und den Orangensaft frisch
pressen und zu dem Fruchtsaft
hinzugeben. Das Getrank anschlief3end
in Glaser fillen und servieren.

Pro Person etwa: 100 kcal
Pro Person etwa: 420 kJoule

Eiweil} . 4 Gramm
Fett : 1 Gramm
Kohlenhydrate : 64 Gramm
Dauertca. : 10 Minuten

Fruchtcobbler (alkoholfrei)
Menge: Fur 1 Glas

1 Scheibe Ananas

4 Bananen-Scheiben

4 Orangen-Schnitze

1 Essloffel Zitronensaft

2 Essloffel Orangensaft

1 Teeloffel Puderzucker
etwas zerstollenes Eis
Apfelsaft
Mineralwasser

Ananas, Bananen-Scheiben und
Orangenschnitze kleinschneiden.
Zusammen mit Zitronensaft, Orangensaft
und Puderzucker im Mixer einige
Sekunden mischen. In ein grol3es

Glas fullen, etwas zerstol3enes Eis
zugeben und zur Halfte mit Apfelsaft

und Mineralwasser auffillen.
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Fruchtige Johannisbeer-Bowle (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1 Flasche roter Johannisbeersaft
Saft von 1 Zitrone

1 Apfel (Boskop)
1 Orange
1 Pfirsich

2 Essloffel Honig

1 Zimtstange

2 Nelken

16 Eiswdarfel

1 Schuss Mineralwasser

Johannisbeersaft und Zitronensaft in ein
Glaskrug oder Bowlengefald geben. Apfel
vierteln und entkernen. Apfel und Pfirsich
ungeschalt in Spalten und die geschalte
Orange in Scheiben schneiden. Die Frichte
mit Honig, Zimt und Nelken zum Saft geben
und 2 Stunden ziehen lassen. Eiswurfel
zugeben, gut mischen und etwas
Mineralwasser zugielden.

Fruchtiger Abendtraum (alkoholfrei)
Menge: 6 Drinks

2 Flaschen Orangensaft
1/8 Liter Bananensaft
1/8 Liter Aprikosensaft
1 kleiner Apfel (Boskop)
1 Orange, unbehandelt
1 Banane

Orangensaft mit den anderen Fruchtsaften in

ein Bowlen-Gefal} fullen. Apfel schalen,
Kerngehause entfernen und in Stlicke
schneiden. Orange schalen, dabei die
weille Schale sorgfaltig entfernen und

die Filets herausschneiden. Banane schalen

und in Scheiben schneiden. Frichte in
die Bowle geben, vorsichtig umrthren
und in dekorative Glaser giel3en.
Nach Wunsch mit Eiswurfeln aus
Apfelsaft servieren.

Fruchtige Johannisbeer-Bowle "Gute Fahrt"
(Alkoholfrei)

Menge: 1 Drink

700 Milliliter Roter Johannisbeeren-Saft
1 Zitrone; den Saft davon
1 Apfel (Boskop)
1 Pfirsich
1 Orange
2 Essloffel Honig
1 Zimtstange
2 Nelken
16 Eiswdarfel
etwas Mineralwasser

Johannisbeeren- und Zitronensaft in ein
Bowlegefald geben. Apfel vierteln und
entkernen, Orange abschalen und in
Scheiben schneiden.

Apfel-Spalten, Pfirsich-Spalten und
Orangendcheiben mit Honig, Zimt
und Nelken zum Saft geben und
etwa 2 Stunden ziehen lassen.
Eiswurfel zugeben und gut
durchmischen.

Mit etwas Mineralwasser auffullen.
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Fruchtige Tee-Bowle (alkoholfrei)
Menge: 7 Portionen

2 Flaschen klarer Birnensaft
frisch geriebener Ingwer
oder Zitronenmelisse
5 Teeloffel Assam-Tee
1/4 Liter Wasser
3 Essloffel Rohrzucker
2 Essloffel Zitronensaft/Limonen-Sirup
2 Flaschen Mineralwasser
250 Gramm frische oder Tiefkiihl-Brombeeren

Eine Flasche eiskalten Birnensaft mit
Ingwer oder klein-geschnittener
Zitronenmelisse mischen. In Eiskugelbeutel
abflllen und in den Gefrierschrank stellen.
Den Tee mit siedenden-heilem Wasser
aufgieRen und etwa 5 Minuten ziehen lassen.
Inzwischen Rohrzucker, Zitronensaft oder
Limonen-Sirup verruhren. Eine Handvoll

der Birnensaft-Eiskugeln in ein Sieb geben.
Den Tee darUber in die Zuckermischung
gielen und gut verrihren. Die Flussigkeit

in ein Bowle-Gefald abseihen. Mit der
zweiten Flasche Birnensaft und dem
Mineralwasser (2-3 Flaschen) - beides
eiskalt - aufgielRen. Die restlichen
Birnen-Eiskugeln und die Brombeeren in

die Bowle geben. Das Bowle-Gefaly auf
zerstolienes Eis stellen.

Unser Tipp: Sie kdnnen die Bowle auch
ebenso gut mit Himbeeren oder Birnen
aus der Dose zubereiten.

Fruchtiger Blue-Mix (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

200 Milliliter Vollmilch

3 Teeloffel Schlagsahne (suf3)
50 Gramm Heidelbeeren

1 Teeloffel Zucker

Heidelbeeren mit Zucker, Schlagrahm und
etwas Milch purieren, restliche Milch
dazugeben und schaumig mixen. Sofort
servieren.

Unser Tipp: einen Eiswarfel mit-pUrieren.

Fruchtiger Tropic-Mix (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

200 Milliliter Vollmilch
60 Gramm Mango
Saft einer halben Zitrone
1 Teelo6ffel Vanillezucker

Mango schalen und mit Zitronensaft,
Vanillezucker und etwas Milch purieren.
Die restliche Milch dazugeben und
grundlich mixen.

Unser Tipp: zum Verfeinern einen Schuss
Orangen-Likor dazugeben.
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Fruchtpunsch (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1 Liter Apfel- oder Johannis- oder
Kirschsaft oder ne Mischung
1/2 Liter Guter schwarzer Tee
aus drei Teeloffeln Teeblattern
Schale einer unbehandelten
- Zitrone
Saft von 1-2 Zitronen oder
- Grapefruits
Saft von 4 Apfelsinen
Honig zum SuRen

Tee bereiten hochstens 5 Minuten ziehen
lassen, abgiefRen. Fruchtsafte dazugeben,
ebenso die spiralformig abgeschalte
Zitronenschale und den Honig. Alles

gut umrdhren, *erhitzen aber nicht
kochen!* Zitronenschale herausnehmen.
Gut heil3 servieren

Auch kalt gut !

Honig zum Suflken

Fruchtzauber (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

1/2 Liter Vollmilch

2 Apfel mittelgroR (Boskop)

2 Essloffel Haselnlsse gerieben
150 Gramm Himbeeren

4 Essloffel Bienenhonig
250 Milliliter Apfelsaft

1 Apfel zur Dekoration

Die Apfel schalen und entkernen,wirfeln
und in den Mixer geben. Milch, HaselnUsse,
Honig und Apfelsaft einfillen. 2 Minuten
mixen. Die Himbeeren in Glaser fullen,
darauf das Mixgetrank. Mit Apfelspalten

am Glasrand servieren.

Fruchtzauber 2 (Alkoholfrei)
Menge: 2 Drink

1 Roter Apfel (Boskop)

80 g Himbeeren (oder Erdbeeren)
1 Essloffel Honig

1/4 Liter Apfelsaft

1/4 Liter Vollmilch

Den Apfel schalen, kleinschneiden und mit
den gewaschenen Himbeeren, dem Honig,
dem Apfelsaft und der Milch in einem Mixer
purieren.

Das Mixgetrank in ein Glas fullen und mit
einem Fruchte-Spiel} garnieren.
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Frichte - Eistee (alkoholfrei)
Menge: 10 Glaser

8 Teeloffel Frichtetee
1/2 Liter Apfelsaft
Ananassaft
4 Orangen
1 Ananas (eventuell 1 Dose Ananas)

Den Tee mit 1/2 | sprudelnd kochendem

Wasser ubergie3en und mindestens 6 Minuten
ziehen lassen, Danach durch ein Sieb abgiel3en
und abkuhlen lassen. Den Tee mit dem Apfelsaft
auffillen und mit etwas Ananassaft abrunden.
Mit Ananas- wurfeln und Orangen-Scheiben
servieren.

Fruchte-Milch-Mix (alkoholfrei)
Menge: 6 Drinks

1 1/2 Liter Vollmilch
250 Gramm Erdbeeren; frisch oder Tiefkuhl
- oder gleiche Menge an
- Heidelbeeren, Brombeeren,
- Himbeeren oder doppelte
- Menge an Bananen

Die Milch in den Mixbecher der
Klchenmaschine geben. Die sauberen
frischen bzw. die tief-gefrorenen Frichte
dazugeben. 20 Sekunden Maschine
einschalten. Fertig!

Mit tief-gefrorenen Frichten geht es besonders
gut. Die Frucht-Milch ist gleich gut gekuhlt und
schmeckt herrlich frisch. Dazu gibt es
Knackebrot.

Frichtemilch (alkoholfrei)
Menge: 3-4 Glaser

200 Gramm weiche Beeren oder
- ahnliches Obst
3 Essloffel Zucker
1 Teelo6ffel Vanillezucker
1 Teeloffel Zitronensaft
1/2 Liter kalte Vollmilch
2 Eier (Grolke M)
Eiswurfel
eventuell Waffeln

Obst waschen und putzen, mit Zucker,
Vanillezucker und Zitronensaft in einen
Mixbecher flllen, mit einem Handrihrgeraet
das Obst zerkleinern. Wenn es zu Mus
geworden ist, Milch dazugieRen und Eier

in die Milch schlagen. Alles mit dem
Handrlhrgeraet vermischen. In Glaser
geben, Eiswirfel dazu und Waffeln

dazu servieren.

w

thnkshnuend-snlm.ﬂa
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Frihstarter (Alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

10 Zentiliter Kefir

10 Zentiliter Rote Bete-Saft
Petersilie
Schnittlauch
Knoblauch-Pulver
Sellerie-Salz

Kefir und Randen-Saft mischen, Petersilie
und Schnittlauch ganz fein hacken,
dazuridhren. Mit Knoblauch-Pulver und
Sellerie-Salz abschmecken.

Frihstlcks-Drink (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

4  Kiwi
Zimt
8 Pfefferminz-Blattchen
3/8 Liter Apfelsaft
100 Milliliter Mineralwasser

Kiwi schalen und zerkleinern. Zusammen
mit Zimt, Pfefferminz-Blattchen und
Apfelsaft purieren. Auf Glaser verteilen,
jeweils einen Schuss Mineralwasser
zufligen, je mit einem Minze-Blatt
verzieren und kalt trinken.

Fruit-Cup (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

Eiswurfel

3/5 Liter Pfirsich-Saft

2/5 Liter(4 Zentiliter) Maracuja-Saft
Cola light

Ein 0,2-I-Glas gut zur Halfte mit Eis fullen,
Safte dazugeben und mit Cola light
auffullen.

Fruchte-Punsch (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

1 Zitrone, Saft von

1 Orange, Saft von
1/2 Liter roter Traubensaft
1/2 Liter Apfelsaft

4 Nelken

1 Zimtstange

etwas Muskat
1/2 Zitrone, Schale von

Honig

Zitronen-, Orangen-, Trauben- und
Apfelsaft mit Gewlrzen und Zitronenschale
aufkochen und 10 Minuten ziehen lassen.
Punsch durch ein Sieb gief3en und nach
Belieben mit Honig suflen.
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Fruchte-Traum (alkoholfrei)
Menge: 1 Glas

0.1 Liter Frichtetee, kalter
(zum Beispiel Malven- oder
-Hagebuttentee)
2 Zentiliter Grenadine-Sirup
2 Zentiliter Orangensaft, frisch gepresst
1 Schuss Zitronensaft, frisch gepresst
Mineralwasser zum Aufflllen

Den Grenadine-Sirup, den Orangen- und
den Zitronensaft in ein Cocktail-Glas geben.
Den kalten Fruchtetee dartber gie3en. Das
Ganze mit sehr kaltem Mineralwasser
auffullen. Dekoration: Sehr attraktiv sieht

es aus, wenn eine Scheibe einer Karambole
(Sternfrucht) an den Glasrand gesteckt
wird.

Variante:
Holzspiel® mit Kaiser-Kirschen ubers Glas legen.

Furor bavaricus "Bayerische Wut" (alkoholfrei)
Menge: 2 Portionen

1 Zitrone

8 Stuck Zucker
1/4 | heilke Vollmilch

1 Eigelb (GroRRe M)

Die Zitronenschale mit den Zuckersttckchen
abreiben und den Zucker im Topf mit der
heillen

Milch auflésen. In einem kleinen Becher das
Eigelb schaumig ruhren und unter
standigemSchlagen mit dem Schneebesen
mit der Milch vermengen. Bei milder Hitze
das Ganze so lange schlagen, bs der
Siedepunkt fast erreicht ist. In angewarmten
Tassen oder feuerfesten Henkel-Glasern
servieren.

Gemuse-Traum (alkoholfrei)

100 Milliliter Tomatensaft
100 Milliliter Karotten-Nektar
100 Milliliter Gemusesaft
50 Milliliter Orangensaft
1 Essloffel Petersilie; gehackt
etwas Tafelsalz
etwas Pfeffer, frisch aus der Muhle

Tomatensaft, Karotten-Nektar, Gemusesaft
und Orangensaft mischen. Petersilie
dazugeben, den Drink mit Salz und Pfeffer
abschmecken und in zwei Glaser flllen.
Eventuell mit der Halfte einer Zitronenscheibe
und Petersilie dekorieren.

Pro Portion etwa:
-47 kcal / 196 kJ
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Getrank aus Dickmilch mit Radieschen
(Alkoholfrei)

Menge: 4 Portionen

800 Milliliter Dickmilch

100 Gramm Radieschen

150 Milliliter Sahne (suB)
etwas Dill; gehackt
-- oder Schnittlauch
etwas Jodsalz

Die Radieschen putzen, auf der groben Reibe
zerkleinern. Die kalte Milch und die Sahne mit
dem Schneebesen schlagen, Radieschen und
Dill dazugeben und salzen. Dann in Glaser
fullen und gleich servieren.

Gewirz-Punsch (alkoholfrei)
Menge: 5 Portionen

1 Flasche roter Traubensaft
1 Flasche Apfelsaft
2 Zitronen (Saft)
1 Orange (Saft)
6 Nelken
1 Stlck Zimt

1 Prise Muskatnuss
1/2  Zitrone (Schale)
1/4 Liter Wasser

1 Essloffel (-2) Honig

Trauben-, Apfel-, Zitronen- und Orangensaft,
alle Gewulrze und Wasser in einem Topf
aufkochen lassen und 10 Minuten ziehen
lassen. In eine Punsch-Terrine seihen und
nach Belieben mit Honig sufen.

Gewiurz-Tee (alkoholfrei)
Menge: Fuer 3 - 4 Portionen

1 Liter heil3er schwarzer Tee
1 1/2 Essloffel Honig
8 Zentiliter durchgeseihter Zitronensaft
2 Spritzer Tabascosauce
4 Zitronenscheiben
4 Kkleine Stucke Zimt

Den heilden Tee mit Honig, Zitronensaft und
Tabascosauce verruhren und sehr heifld mit
je einer Zitronenscheibe und einem

Stlckchen Zimt in einem Teeglas servieren.

Gewurzter Tee (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

1 Liter Wasser

1 Zimtstange

3 Gewidrznelken

3 Nelkenpfeffer-Beeren

3 Kardamomen, zerdruckt
1 Essloffel Schwarztee

Wasser und Gewurze 5 Minuten kdcheln
lassen. Zum Sieden bringen und in einer
gewarmten Teekanne auf den Schwarztee
gielen. 5 Minuten ziehen lassen.
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Gewiurz-Kaffee (alkoholfrei)
Menge: 4 Tassen

2 frische Feigen

4 Essloffel Mandel-Likor

4 Tassen zubereiteter Kaffee

1 Zimtstange

4 Gewdurznelken

1 Messerspitze Kardamom

1 Messerspitze Muskatbllte (gemahlen)
40 Gramm brauner Zucker

Feigen waschen und halbieren. Den Mandel-
likdr in eine flache Schale geben. Feigen-
Halften mit den Schnittflachen hineinlegen
und etwa 15 Minuten marinieren. Inzwischen
Kaffee mit Nelken, Zimt, Kardamom,
Muskatblite und Zucker in einem Topf
erhitzen und 5 Minuten ziehen lassen.

Durch ein Sieb in 4 Glaser flllen.
Feigen-Halften auf Spiel3e oder Zimtstangen
stecken und auf die Glasrander setzen.

Den Gewturz-Kaffee mit dem restlichen

Likor auffillen und sofort heild servieren.

Gewurzter Eistee (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

2 Essloffel Pfefferminztee

2 Essloffel schwarzer Tee

2 Teeloffel gemahlener Ingwer
1 Zimtstange

4 Nelken
1 Liter Wasser
Zucker

3 Zitronen (Saft von)
8 bis 12 Eiswdurfel
1/2  Zitrone

Tee, Ingwer, Zimtstange und Nelken mit
kochendem Wasser uberbrihen und
5 bis 8 Minuten ziehen lassen.

Tee durch ein Sieb giel3en, nach Geschmack
mit Zucker suflken und kuhl stellen.

Zitronensaft in den Tee ruhren.
Eiswurfel auf vier hohe Becherglaser
verteilen und mit Tee UbergielRen.

Zitrone in Scheiben schneiden und

jeweils eine Scheibe auf jeden
Glasrand stecken.
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Gewiurzter Schoko-Mokka (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1 Kapsel Kardamom
1 Spur Koriander

200 Milliliter Vollmilch
1 Essloffel I16sliches Kaffeepulver
1 Essloffel I16sliches Kakaopulver
1 Essloffel flussiger Honig

Kardamom-Samen aus der Kapsel I6sen
und im Morser zerreiben. Mit dem Koriander
in die Milch geben. Kaffee-, Kakaopulver
darin auflésen und mit Honig sif3en.

Gewiurzter Tee (Masala Chah) (alkoholfrei)
Menge: 8 Portionen

1 1/2 Liter kaltes Wasser
1/8 Liter Vollmilch (oder mehr, nach
; Geschmack)
1 Zimtstange, 7 'Zentimeter lang
6 grune Kardamom-Kapseln
4 ganze Nelken
12 schwarze Pfefferkdrner
; (nach Belieben)
12 Teeloffel Zucker (nach Geschmack mehr
; oder weniger)
6 Teeloffel Tee (gehauft, Orange Pekoe)

1. Wasser und Milch in einem hohen Topf
zum Kochen bringen. Gewurze und Zucker
zugeben. Umrthren und die Hitze abschalten.
Topf mit Deckel verschliel3en und die
Gewlrze mindestens 10 Minuten ziehen
lassen.

2. Tee zugeben und das Wasser noch einmal
aufwallen lassen. Die Warmezufuhr drosseln
und den Tee zugedeckt 5 Minuten schwach
kocheln lassen. Den Deckel abnehmen und
den Tee kosten. Nach Belieben noch Milch
oder Zucker zugeben. Den Tee durch ein
Teesieb in die vorgewarmte Kanne giel3en
und sofort servieren.

Golden Apple (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

6 Zentiliter Apfelsaft

6 Zentiliter Maracuja-Nektar

2 Zentiliter Mango-Sirup

2 Zentiliter Kaffeesahne (12%)
Deko: Frichte-Spiel3

4 Eiswurfel

Die Zutaten mit einigen Eiswurfeln im
Shaker kraftig schutteln, abseihen.

Golf (alkoholfrei)
Menge: 2 Drinks

1 Banane

1 Kiwi

1 Teeloffel Fruchtzucker

4 Zentiliter Zitronensaft

6 Zentiliter Grapefruitsaft

10 Zentiliter ungesufiter Ananassaft

Frichte schalen, in Sticken mit den Ubrigen

Zutaten im Mixer purieren und in
Longdrink-Glaser fullen.
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Grashupfer (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

125 Milliliter Waldmeistersirup
250 Milliliter Orangensaft
125 Milliliter Zitronensaft
250 Milliliter Schlagsahne
12 Eiswdrfel

Waldmeistersirup, Orangen- und Zitronensaft
verruhren. Sahne zufiigen und mit einem
Schneebesen kraftig unterschlagen.

Eiswurfel auf die oben genannte Anzahl
der Glaser verteilen, Drink darauf gielden.

Pro Person etwa : 320 kcal

Green Dream (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

5 Zentiliter Orangensaft
5 Zentiliter Ananassaft (ungesuf3t)
5 Zentiliter Maracuja-Nektar
2 Zentiliter Pfefferminz-Sirup
Zitronensaft und
-Streuzucker fur d
frische Minze als Dekoration

Safte und Sirup mit ein paar Eiswtrfeln im
grof3en Shaker gut schitteln. Den Rand
eines grofRen Glases in Zitronensaft, dann
in Zucker tauchen. Ein bis zwei Eiswurfel
hineingeben, den Drink aus dem Shaker
dazuseihen.Dekorieren, mit Trinkhalm
servieren.

Green Kefir (alkoholfrei)

Menge: 1 Portionen
Ergibt ein Glas mit etwa 130 kcal

1 Bund Krauter
(zum Beispiel glatte Petersilie,
-Kerbel, Dill)

1 Essloffel Zitronensaft

1 Teeloffel Hefe-flocken

1/8 Liter Kefir (3,5 % Fett)

Worcestersole
Jodsalz

Krauter waschen, trocken-schwenken, Blatter
abzupfen. Krauter, Zitronensaft, Hefe-flocken

und Kefir mixen. Mit Worcestersol3e und Salz
wurzen. Mit Krauter-Blattchen garnieren.

Green Monster (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink
10 Zentiliter fettarmer Kefir
1 Kiwi
2 Teeloffel Zucker
1 Teeloffel Vanillezucker
Zur Garnitur
Kiwi-Scheibe
Die geschalte Kiwi mit Ubrigen Zutaten

im Mixer purieren und in Cocktail-Schale
mit Zucker-Rand fullen.
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Grenadine Shake (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

2 Zentiliter Grenadine-Sirup
1 Essloffel Zitronensaft
1 1/2 Essloffel Vanilleeis
1/8 Liter Vollmilch

Kinder mogen den Grenadine Shake besonders

gern, wenn er noch
gesuft wird. Alle Zutaten im Mixgerat
vermischen und in ein hohes

Kelch- oder Becherglas fullen. Nach Wunsch

noch mit einer
Zitronenscheibe am Glasrand garnieren. Mit
Trinkhalm servieren.

Grune Kinder-Bowle (alkoholfrei)
Menge: 1 Bowle

250 Gramm Erbeeren; frisch oder Tiefkuhl
0.7 Liter Ananassaft
0.7 Liter Mineralwasser

8 Essloffel Waldmeister-Grundstoff

Erdbeeren waschen, trocken tupfen, putzen.
Auf einem Tablett nebeneinander zugedeckt
einfrieren.

Ananassaft, Mineralwasser und den
Waldmeister-Grundstoff vermengen.

In eine groRe Schissel oder einen Krug
fullen. Zuletzt die Erdbeeren zuflugen.

Gruner Ball (Green Ball) (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

4 Zentiliter Orangensaft
4 Zentiliter Grapefruitsaft
4 Zentiliter Pfirsich-Nektar
2 Zentiliter Zitronensaft, frisch gepresst
1/2 Zentiliter Blue Curacao, alkoholfrei
Eiswurfel

DEKO

1 Orangen-scheibe
1 Cocktail-Kirsche

Die Zutaten und 6-8 Eiswurfel in den Shaker
geben, kurz und kraftig schutteln. Den Drink

in ein mit 3 Eiswurfeln gefilltes Longdrink-Glas
abgiel3en.

Orangen-Scheibe und Cocktail-Kirsche (oder

Amarena-Kirsche) auf ein Cocktail-Spiel3chen
stecken und uber den Glasrand hangen.

Gurkbarber (Alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1/3  Gurke

250 Gramm Rhabarber

1/2 Essloffel Birnen-Dick-Saft

Gurke und Rhabarber zentrifugieren,
mit Birnen-Dicksaft vermischen und
gut schatteln.
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Gurken-Melone-Kefir-Drink (Alkoholfrei)
Menge: 2 Drinks

150 Gramm Salatgurke; geschalt
2 Essloffel Zitronensaft
1 Teeloffel Meerrettich; gerieben
200 Gramm Kefir; 1.5 o/o Fett
etwas weilRen Pfeffer
etwas Tafelsalz
100 Gramm Wassermelone-Fruchtfleisch
6 Scheibe Gurke

Die Gurke halbieren und die Kerne mit einem
Teeloffel herausschaben. Die Gurken-halften
grob warfeln und in den Mixer geben.
Zitronensaft und Meerrettich dazugeben und
alles kraftig durch mixen. Den Kefir langsam
dazu gielden, nochmals alles kraftig mixen,
und zum Schluss den Drink mit Jodsalz und
Pfeffer abschmecken.

Aus dem Melonen-Fruchtfleisch mit einem
Kugel-Ausstecher kleine Kugeln herausheben.
Lange Spielde - 1 pro Glas - bereitlegen.
Jeweils drei Melonen-Kugeln und drei
Gurkenscheiben abwechselnd auf einen
Spield stecken. Mit dicken Strohhalmen
servieren.

Gurken-Shake mit Dill (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

1 mittelgroRe Salatgurke
1/2 Liter saure Sahne
1/8 Liter Sahne (suR)
1 Bund Dill
Jodsalz
weiler Pfeffer, frisch
- gemahlen
etwas Cayennepfeffer
1 1/12 Essloffel Zitronensaft

Die Gurke schalen, langs halbieren und mit
Hilfe eines Teelobffels entkernen. Ein Dirittel
der Gurke in sehr kleine Wurfel schneiden.
Den Rest grob wurfeln und im Mixer mit
den beiden Sahne-Sorten fein purieren.

Einige Dill-Zweige beiseite legen, den Rest
hacken und zu der Gurken-Milch geben.
Mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und
Zitronensaft wirzen und noch einmal
kraftig im Mixer vermischen.

Die Gurken-Wodrfelchen unter die
Gurken-Milch geben, auf vier hohe Glaser
verteilen und mit einem Dill-zweig garniert
servieren.

Anstatt der Gurken-Wirfelchen konnen Sie

auch (gehautete) Tomaten-Wurfelchen
nehmen.
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Gurkencocktail (alkoholfrei)
Menge: 1 Cocktail

1 1/2 Deziliter Vollmilch
2 Essloffel Joghurt nature
1 Stuck Gurke
2 Pfefferminz-Blatter
Senf
Jodsalz
Weilker Pfeffer

ZUM GARNIEREN

Gurkenscheibe
Pfefferminz-Blatt

Das Gurken-Stuck halbieren, entkernen und
in Stlick schneiden. Alle Zutaten zusammen
mixen und Uber einen Eiswdurfel in ein
Cocktail-Glas geben.

Mit einer feinen Gurkenscheibe und dem
Pfefferminz-Blatt garnieren.

Gurkenzit (Alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

200 Gramm Gurken
2 Essloffel Zitronensaft
1/2 Teeloffel Dill; feingehackt
Tafelsalz
Pfeffer frisch aus der Mihle
Eiswurfel

Gurke entsaften, mit den Gbrigen Zutaten
mischen und abschmecken. Auf Eiswurfel
servieren.

Gurkencocktail 2 (Alkoholfrei)
Menge: 2 Cocktails

150 Gramm Salatgurke; geschalt
1 kleine Knoblauchzehe
1 Teeloffel Zitronensaft
2 Blattchen Borretsch
1/2  Bund Dill
100 Gramm Sahnejoghurt, 10 o/o Fett
100 Gramm Kefir, 1.5 o/o Fett
‘Weilker Pfeffer
;Jodsalz
2 Gurkenscheiben

Die Gurke wurfeln und zusammen mit
Knoblauch, Zitronensaft und den Krautern
im Mixer purieren. Sahnejoghurt und Kefir
darunterquirlen und das Getrank mit
Pfeffer und Salz abschmecken.

Den Drink in Glaser fullen und mit
Gurkenscheiben sowie mit Dill garnieren.

Gurkenflip (Alkoholfrei)
Menge: 4 Drinks

1 Gurke
600 Gramm Joghurt
700 Milliliter Sauermilch
Pfefferminz-Blatter
Senf
Tafelsalz
Pfeffer, frisch aus der Muhle

Gurke ungeschalt der Lange nach halbieren.
Kerne herausschaben, in Sticke schneiden.
Mit dem Joghurt, der Sauermilch, den
Pfefferminz-Blattern und dem Senf purieren.
Danach warzen.
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Gursilikum (Alkoholfrei)
Menge: 1 Cocktail

125 Gramm Gurken
125 Gramm Tomaten
4 Basilikum-Blatter
1 Essloffel Zitronensaft
Zucker
Tafelsalz
Tabasco
Eiswdrfel

Gurke, Tomate und Basilikum entsaften,
Zitronensaft und Gewdurze dazugeben,
auf Eiswurfel servieren.

HOLLERLIMO (alkoholfrei)
Menge: 7 Liter

7 Liter Wasser

1 Kilogramm Zucker
1/8 Liter Weinessig

2 Zitronen; unbehandelt
6 Holunderdolden

Das Wasser kochen und den Zucker im heif3en
Wasser auflésen. Wenn das Wasser kalt ist, der
Weinessig zugeben. Die Zitronen in Scheiben
schneiden und mit den Bluten in das Wasser
geben. Den Behalter verschlielen und die
Limonade drei Tage an einem kihlen Ort
(Keller oder Kuhlschrank) ziehen lassen.

Dann die Limonade abseihen und in Flaschen
abfullen. Die Limonade sollte gekuhlt getrunken
werden und ist - auch mit Mineralwasser
verdunnt - sehr erfrischend.

Das Rezept stammt aus der Oberpfalz und
wurde dort zubereitet, als man sich gekaufte
Limonade nicht so recht leisten konnte.

Hagebutten-Erdbeer-Trunk (Alkoholfrei)
Menge: 4 Drinks

6 Teeloffel Hagebuttentee
8 Deziliter Wasser

8 Eiswurfel

2 Deziliter Erdbeeren-Saft
8 Teeloffel Honig

Hagebuttentee mit kochendem Wasser
Uberbrihen und ziehen lassen. Erkalten
lassen.

Eis und den kalten Tee auf Glaser verteilen,
mit Erdbeeren-Saft aufgieRen und mit Honig
im Glas verrihren. Mit Trinkhalm servieren.

Happy Monday (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

700 Milliliter Vollmilch
2 Eigelb (Grolke M)
2 Essloffel I16sliche Schokolade
2 Teeloffel Kaffee l6slich
4 Essloffel braunen Farinzucker
400 Milliliter Schlagsahne (suR)
2 Essloffel Schoko-Raspel

Die Sahne steif schlagen. Alle tUbrigen
Zutaten mit dem Handmixer gut aufschlagen.
In Glaser fullen. In jedes Glas 1 Teeltffel
Sahne vorsichtig einrihren,so dass die
Flissigkeit marmoriert aussieht. Mit einem
Tupfen Sahne obendrauf garnieren und

mit Schoko-Raspel bestreuen.
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Heidelbeer-Buttermilch (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1/8 Liter Buttermilch
1 Essloffel Heidelbeeren-
Vollfrucht

Einige Heidelbeeren zerdricken und
mit der Mich mischen. Den Rest der
Beeren hinzugeben. StfRstoff nach
Geschmack.

BE=1/2

Heidelbeer-Kefir-Drink (Alkoholfrei)
Menge: 2 Portionen

125 Gramm Heidelbeeren
1 Teelo6ffel Vanillezucker
2 Teeloffel Zucker
1/4  Zitrone; abgeriebene Schale
250 Gramm Kefir 1.5 o/o Fett
2 Essloffel Geschlagene Sahne (suf)

Die Heidelbeeren waschen und verlesen.
Die Beeren mit Vanillezucker, Zucker und
Zitronenschale in den Mixer geben. Alle
gut mixen, bis die Beeren puriert sind.

Den Kefir dazu giefden, und alles nochmal
auf kleinster Stufe mixen. Einige Eiswurfel
in hohe Glaser geben und den Drink
daruber gie3en. Die Drinks mit
Sahnehaubchen garnieren und
zusammen mit dicken Strohhalmen
servieren.

Heidelbeer-Milch (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

300 Gramm Heidelbeeren
50 Gramm Zucker
1/2 Liter Vollmilch

Die Heidelbeeren mit dem Zucker purieren.
Die Milch hineinquirlen und 30 Minuten
zugedeckt im Kuhlschrank kalt werden
lassen, dann servieren.

Heidesirup (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

200 Gramm Heidekraut
400 Gramm Zucker
etwas Zitronensaft

Heidebllten mit einem Liter kochendem
Wasser Ubergief3en und Topf mit
Pergamentpapier zubinden. Nach funf
Stunden Wasser in zweiten Topf
um-giefl3en, noch einmal erhitzen,

Uber die Bluten gief3en und Uber Nacht
stehen lassen. Alles durch ein Sieb geben,
Bluten gut auspressen. Zucker und
Zitronensaft zum Sud hinzugeben, und
ohne Kochen erhitzen bis er dickflissig
wird, danach in saubere, gut verschliebare
Glaser geben.
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Heisse Karamelmilch (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

80 Gramm Zucker

1/2 Liter Vollmilch

1/8 Liter Sahne (suf3)
1 Essloffel brauner Zucker
1 Messerspitze Zimt

Den Zucker in einer Kasserolle unter Ruhren
karamellisieren lassen. Mit Milch und Sahne
aufgiefRen, braunen Zucker und Zimt
dazugeben und unter weiterem Schlagen

mit einem Schneebesen so lange erhitzen,
bis sich der Karamel 16st. In feuerfeste Glaser
fullen, mit etwas Zimt bestauben und heil}
genielRen.

Heisse Mandelmilch (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1 Liter Vollmilch

2 Essloffel feingemahlene Mandeln
1 Eigelb (Grolke M)

2 Essloffel Puderzucker

Die Milch mit den Mandeln zum Kochen
bringen. Eigelb mit Puderzucker verquirlen,
die Milch von der Kochstelle nehmen und
das Eigelb unterziehen. In Tassen fillen
und sofort servieren.

HeilRe Schokolade (alkoholfrei)
Menge: 4 Drinks

800 Milliliter Vollmilch
1 Essloffel Kakaopulver, echt
1 Essloffel Ahornsirup
4 Teeloffel Hefe-flocken
50 Milliliter Sahne (suf3)
Zimt
1 Teeldffel Raspel-Schokolade

Die Milch unter standigem Ruhren
aufkochen lassen und das Kakaopulver
damit UbergieRen. Gut umrihren, den
Ahornsirup einrtihren und die Hefeflocken
unterheben. Die Sahne steif schlagen. Die
heille Schokolade auf vier gro3e Becher
verteilen, jeweils ein Sahnehaubchen
darauf geben, mit Zimt und Raspel-
Schokolade verzieren. Sofort servieren!

Herbstanfang (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

4 Zentiliter Rote Grutze
1 Zentiliter Mandel-Sirup
5 Zentiliter Ananassaft

5 Zentiliter Orangensaft

Eiswirfel
1 Fruchtspiel3
1  Minze-Blatt

Alle Zutaten in den Shaker geben und

gut schatteln. In ein Cocktail-Glas abseihen
und mit dem Frucht-Spield und frischer Minze
garnieren.
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Herbstvergnugen (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink
Pro Drink:

6 Zentiliter Apfelsaft
6 Zentiliter Johannisbeeren-Nektar
1 Zentiliter Zitronensaft
Tonic Water
Deko: Johannisbeeren-Rispe
Zitronenscheibe
4 Eisstlcke

Apfelsaft, Johannisbeeren-Nektar und
Zitronensaft im Shaker kraftig schitteln,
in ein Longdrink-Glas mit den Eisstlicken
abseihen und mit kaltem Tonic Water
auffullen.

Himbeer-Eistee (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

100 Gramm Himbeeren
8 Essloffel Himbeersirup
1 Zweig Zitronenmelisse
600 Milliliter Wasser, frisch
10 Teeloffel Darjeeling Second Flush
1/2  Zitrone; Saft davon
Eiswurfel; nach Bedarf

Die Himbeeren mdglichst nur mit einem
trockenen Tuch abwischen, dann entkelchen
und mit dem Sirup vermischen. Die
Zitronenmelisse abbrausen, trocken tupfen
und die Blatter abzupfen. Das Wasser
aufkochen, sprudelnd Uber den Tee

giellen. 2 - 3 Minuten ziehen lassen und
abgiefRen. Die Himbeeren in ein Sieb geben,
den Sirup auffangen und samt dem
Zitronensaft mit dem Tee verrthren.

Vier je 0,3 Liter fassende Glaser zu 2/3 mit
Eiswirfeln und Himbeeren flllen und mit
dem Tee aufgieRen. Die Glaser mit Melisse-
Blattchen dekorieren.

Hibiskusblutenwasser (Agua de Jamaica)
(alkoholfrei)

Menge: 8 Portionen

150 Gramm gestrichen Hibiskus-Bluten
2 1/2 Liter Wasser
180 Gramm Zucker

Die Bluten kurz waschen, um Schmutz zu
entfernen. Abtropfen lassen, dann in einen
Topf mit 1,5 Liter Wasser geben. Das Wasser
zum Kochen bringen. Auf mittlere
Temperatur herunterschalten und die Bliten
10 Minuten kocheln lassen. Von der
Kochstelle nehmen und 10-20 Minuten
ziehen lassen.

Die Flussigkeit durch ein Sieb in einen

grof3en Krug giel3en, mit einem weiteren Liter
Wasser verdiinnen und den Zucker hinzuftgen.
Gut gekuhlt servieren.

Man kann auch weilen Rum hinzufligen.
Achtung - Hibiskus-Bluten-Wasser ist
harntreibend. Es enthalt viel Saure und

sollte nur in Glas- oder Kunststoffgefalen
aufbewahrt werden.

Himbeermilch (alkoholfrei)
Menge: 1 Glas
50 Gramm Himbeeren
1 Essloffel Zucker

1 1/2 Deziliter Vollmilch

Alle Zutaten verquirlen, bis die
Himbeer-Milch schaumig ist.
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Himbeer-Joghurt-Drink (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

100 Gramm Himbeeren
1 Essloffel Puderzucker
2 Essloffel Orangensaft
1 Essloffel Joghurt
1 Orangen-Scheibe

Himbeeren purieren, durch ein Sieb streichen.

Himbeer-mark mit Puderzucker und
Orangensaft verruhren. Joghurt in ein Glas
fullen, glattstreichen. Himbeer-mark darauf
geben. Mit Strohhalm und Orangen-Scheibe
servieren.

Himbeer-Melonenbowile (alkoholfrei)
Menge: etwa 12 Glaser

1 Beutel Malven-Tee
1/8 Liter kochendes Wasser
1 Honigmelone
Saft von 2 Zitronen
1/8 Liter Himbeersirup
1/2 Liter Apfelsaft
1 Flasche Mineralwasser

Teebeutel mit dem Wasser Ubergiel3en,

5 Minuten ziehen lassen, kuhl stellen.
Honigmelone halbieren, Kerne entfernen,
Fruchtfleisch wurfeln, in ein Bowlengefaly
flllen. Tee, Zitronensaft, Sirup und Apfelsaft
uber das Fruchtfleisch gief3en. 2 Stunden
kaltstellen. Zum Schluss das Wasser dazu
giel3en.

Himbeer-Shake (alkoholfrei)
Menge: 1 Glas

100 Gramm Himbeeren (aus der
-Kuhltruhe)
2 Naturjoghurt (50 Gramm)
1 Teeloffel Zitronensaft
100 Milliliter Mineralwasser

Die Himbeeren auftauen lassen und
zusammen mit dem Naturjoghurt
und dem Zitronensaft purieren.
Mischung in ein hohes Glas fullen,
das Mineralwasser zugiel3en und
gut umrahren.

Dekoration: Einige Himbeeren auf
einen Holzspiel3 stecken, Frichte
zur Halfte in Naturjoghurt tauchen,
Spiel quer Uber das Glas legen.

Himbeerkefir (Alkoholfrei)
Menge: 2 Drinks

100 Gramm Himbeeren
1 Teeloffel Vanillezucker
200 Milliliter Fettarmer Kefir
Eis; gestossen

Frichte purieren. GestolRenes Eis,

Zucker und Kefir zugeben, verquirlen
und auf Glaser verteilen.
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Hobby-Drink (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

150 Milliliter Orangensaft

50 Milliliter Mineralwasser
etwas Multivitamin-Pulver Ht
1 Messloeffel Multi-Mineralpulver Ht
5 Gramm Apfel-Weizen-Ballast Ht

Zunachst den Ballaststoff ins Glas geben,
dann den Saft, das Wasser und zum
Schluss Multivitamin-Pulver Ht und
Multi-Mineralpulver Ht hinzugeben,

gut umrdhren und sofort trinken.

Holiday Fun (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1/2 Liter Traubensaft, weild oder rot

400 Milliliter Maracujanektar

1/2 Liter Frichtetee, zum Beispiel
-Hagebuttentee-Mischung
-aromatisiert mit Erdbeeren

2 Zucker

Vanille-Aroma
Limetten-Scheiben
Zitronenscheiben

Eisgekuhlter Tee, Traubensaft- und
Maracuja-Nektar vermischen und mit
Zucker und Vanille-Aroma abschmecken.
Eiswurfel in Longdrink-Glaser geben

und den Fruchtetee-Cocktail dartber
gieRen. Mit Limetten- und
Zitronenscheiben garnieren und mit
einem Strohhalm servieren.

Hollywood-Cocktail (Alkoholfrei)
Menge: 2 Cocktails

250 Milliliter Karottensaft
250 Milliliter Orangensaft
2 Essloffel Zitronensaft

4 :Eiswdrfel
2 Scheiben Zitrone

Die Safte kraftig miteinander mixen.
Den Cocktail in vorgekuhlte Glaser
gielRen, die Eiswurfel zugeben und
mit den Zitronenscheiben garnieren.

Holunderbeersaft (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

2 Kilogramm Holunderbeeren
1 Zitronenschale
200 Gramm Zucker

Holunderbeeren waschen, dicke Stangel
abschneiden. Beeren mit Zitronenschale

in einen Topf geben und mit etwa

3/4 Liter Wasser auffullen. Im geschlossenen
Topf erhitzen und so lange kochen, bis die
Beeren geplatzt sind, danach eine halbe
Stunde stehen lassen. Einen Durchschlag
mit einem Mulltuch auslegen und auf eine
Schussel setzen. Holunderbeeren einflllen
und abtropfen lassen. Den Saft mit dem
Zucker erhitzen und 2-3 min. kochen
lassen. Heild in vorgewarmte (!, sonst
Platz-Gefahr) Flaschen fullen, sofort
verschliel3en.

Unser Tipp:
Wenn Sie den Drink lieber mit Alkohol mégen
konnen Sie vor dem Abflllen einen kraftigen
Schuss Rum zum Saft geben.
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Holunderpunsch (alkoholfrei)

Menge: 1 Punsch
Fir 5 Portionen

1 Liter Holundersaft
1/2 Liter kraftiger Tee
Saft und Schale von 1
- Zitrone
Saft und Schale von 1 Orange
1 Stick Zimt
2 Nelken
Zucker nach Bedarf
1 Teelt6ffel Sanddorn-Sirup

Alle Zutaten bis auf den Sanddorn-Sirup und
den Zucker bis kurz vor dem Siedepunkt
erhitzen, nach Geschmack mit Zucker und
Sanddorn-Sirup abschmecken, abseihen und
in Punschglaser fullen. Nach Belieben kdnnen
1 - 2 Eigelb, in etwas lauwarmer
PunschfliRigkeit verquirlt, dazu gegeben
werden.

Holundersaft-Glégg (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

50 Gramm gehackte Haselnusskerne
50 Gramm Rosinen
250 Milliliter Holunderbeeren-Saft
1 Orange
6 Essloffel Frichteteemischung
1/2  Zimtstange
5 Nelken
1 Sternanis
700 Milliliter Wasser
200 Milliliter Orangensaft
3 Essloffel Zitronensaft
2 Essloffel Honig

Haselnusse und Rosinen im Holunderbeeren-
saft etwa 6 Stunden einweichen. Orange
hauchdunn schalen. Orangenschale, Tee

und Gewirze mit kochendem Wasser
Uberbrihen und 10 Minuten ziehen lassen.

Tee durch ein Sieb giel3en. Holunderbeeren-
saft mit Nissen und Rosinen, Orangen- und
Zitronensaft dazugeben und erhitzen. Den
Glégg mit Honig stfken.
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Holundersirup (alkoholfrei)
Menge: 3 Liter

3 Liter Wasser

3 Kilogramm Zucker

2 Zitronen, unbehandelt
2 Limetten

12 Holunder-Dolden

40 Gramm Zitronensaure

Fur den Sirup das Wasser mit dem Zucker
aufkochen. Die Zitronen und Limetten in
Scheiben schneiden, mit den Bliten-Dolden
in einen grof3en Ballon geben und mit dem
Sirup ubergiel3en. Die Mischung 5 Tage in
der Sonne stehen lassen, dann durch ein
Sieb gielden, in Flaschen fullen und
verschliellen. Den eiskalten Sirup nach
Belieben mit Mineralwasser oder Sekt
auffillen.

Unser Tipp: Der Holunder-Sirup kann
auch in kleineren Mengen eingefroren
werden und halt sich so sehr gut.

AfDwihlen?

Kkannste schon machen,

ahie dann

histe halt

Holundertee (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

3 Teeloffel Holundertee
1/4 Liter kochendes Wasser
1 Teeldffel Honig

Holundertee in einen Becher geben,
Wasser daruber giel3en. 10 Minuten
ziehen lassen. Durch ein Sieb in ein
vorgewarmtes Teeglas gielRen. Mit
Honig sul3en.

Horchata (Geeiste Mandelmilch) (alkoholfrei)
Menge: 4 Glaser

1 Tasse Mandeln, blanchiert und abgezogen
2 Tasse Wasser; kochend

1 kleines Zimtstangen-Stuck

1/3 Tasse Zucker oder nach Belieben

1 Limette: Schale abgerieben

2 Tasse Eisstlcke

Eis fur die Glaser

Zimtstangen zum Garnieren
Limetten-Schale zum Garnieren

In einen Mixer alle Zutaten aul3er dem Eis
fullen und 5 Minuten stehen lassen. Mit
langsamer Geschwindigkeit mixen, dann
langsam Geschwindigkeit erhéhen. Auf
hochster Stufe 3 Minuten mixen. Das Eis
zugeben und mixen, bis es geschmolzen ist.
Die Mischung durch ein mit einer doppelten
Lage Nessel-Tuch ausgelegtes groldes Sieb
geben, die Flussigkeit in einer Schissel
auffangen, Rickstande gut ausdricken.
Glaser mit Eiswurfeln und der Horchata
fullen, nach Belieben mit Zimtstangen und
Limetten-Schale garnieren. Der Geschmack
wird noch verbessert, wenn man die
Fllssigkeit einen Tag im Voraus zubereitet
und Uber Nacht kuhilt.
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Horchata mit Melonenkernen
(Melon Seed Horchata) (alkoholfrei)

Menge: 1 Liter

200 Gramm Melonen-kerne
125 Gramm Zucker
2 Teeloffel Zimt, gemahlen
1 Liter Wasser
Eiswurfel

Die Kerne grundlich waschen und mit den
Kernschalen fein mahlen. Die gemahlenen
Kerne, den Zucker und den Zimt in das
Wasser ruhren. In den Kihlschrank stellen
und gelegentlich umruhren. Nach etwa

3 Stunden hat das Wasser das kraftige
Aroma der Kerne aufgenommen. Das
Getrank durch ein sehr feinmaschiges
Sieb geben, Eiswturfel hinzufigen und
servieren.

Huflattichtee (alkoholfrei)
Menge: 1 Tee
2 Teeloffel Huflattich-Blatter, Bllten

Blatter und Bliten in Streifen schneiden,
trocknen. Mit einer Tasse kochendem Wasser
aufbrihen. Zehn Minuten ziehen lassen.

Mit Honig sufRen.

ltalienischer Mokka (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

2 Teeloffel Zucker

1 Prise Zimt

1/2 heiler, starker Kaffee
1/2 Tasse heilde Schokolade

Zucker und Zimt in die Kaffeetasse geben
und nacheinander mit Kaffee und
Schokolade auffullen und umrihren.

India pikant (alkoholfrei)
Menge: 2 Portionen

1/2 Liter Vollmilch
3 Teeloffel Brauner Kandiszucker
1 Teeloffel Schwarzer Tee
3 Nelken
4 Schwarze Pfefferkdrner
1 Scheibe Frischer Ingwer (etwa
- 3 Zentimeter)
1/2 Stange Zimt

Die Milch mit dem Zucker und den Gewdurzen
aufkochen, den Tee hinzufligen und 1 Minute
unter Ruhren kochen lassen. Anschlie3end
durch ein Sieb geben und sofort servieren.

Unser Tipp:
Mit Schlagrahm oder einem Schuss Rum
verfeinern.

Indischer Gewlrztee (alkoholfrei)
Menge: 1 Tee

6 Teeloffel Assam-Tee
3/4 Liter Wasser
1 Messerspitze Kardamom
1/4 Teeloffel gemahlenen Anis
3 Gewurznelken
1/4 Stange Zimt
Zucker und
Vollmilch oder
kandierte Frichte

Tee mit kochendem Wasser Ubergielden,
Gewdlrze zugeben und 5 Minuten ziehen
lassen, danach durch ein Teesieb abgielRen.
Nach indischem Brauch wird dieser Tee

mit Zucker und frischer Milch getrunken.

Man kann auch kandierte Frichte dazu
reichen. 93
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Island Drink (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

300 Gramm Ananas

1 Teeldffel eingelegter gruner Pfeffer
2 Essloffel Créeme fraiche

1/4 Liter Orangensaft

1/4 Liter Bitter-Orange

Ananas mit Pfeffer im Mixer purieren,
Créme fraiche und Safte zugeben,
verruhren.

Iso-Drink (alkoholfrei)
Menge: 4 Drinks

1 Bund Minzeblaetter, frisch
1/4 |Liter Wasser

1 Teeloffel Anissamen

3 Teeloffel Traubenzucker

3 Teeloffel Zucker

etwas Tafelsalz
Mineralwasser

- Magnesium-reich

- nach Belieben

Frische Minze-Blatter mit kochendem Wasser
ubergielRen. AnschlieRend 10 Minuten ziehen
lassen. Dann Anissamen, Traubenzucker,
Zucker und Salz hinzugeben, umrihren

und abkuhlen lassen. Nach Belieben noch
mit kaltem Mineralwasser aufgielden.

Jogger (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1/2 Banane
100 Milliliter Kefir
50 Milliliter Birnensaft
70 Milliliter Milch
4 Essloffel Sanddorn-Saft

Banane schalen und in Scheiben schneiden.
Zusammen mit den Ubrigen Zutaten im
Universal-Mixer verquirlen.

Sandorn-Saft ist reich an Vitamin C, deshalb
erhoht er die allgemeine Widerstandskraft
des Korpers.

Jogging (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

4 Zentiliter Ananassaft (ungesufit)
4 Zentiliter Maracuja-Nektar

6 Zentiliter Orangensaft

1 Spritzer Grenadine-Sirup

1 Stuckchen Ananas und

1 Cocktail-Kirsche als Dekoration

Alle Zutaten mit ein paar Eiswurfeln im Shaker
gut schutteln. Ein Longdrink-Glas mit
Crushed-Eis fullen, den Drink dartberseihen
und mit Ananas und Cocktailkirsche am Spiel3
und Trinkhalm servieren.
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Joghurt-Drink mit Dill oder Minze (alkoholfrei)
Menge: 2 Drinks

200 Gramm Sauerlicher Joghurt; gut
-- gekuhlt
100 Milliliter Eiskaltes Wasser
etwas Tafelsalz
1/2 Teelodffel Zitronensaft
1 Zweig frischer Dill; oder
-- Minze
2 -Eiswdurfel
-- oder die doppelte Menge
2 Zitronenscheiben

Die Zutaten sind fur kleine Drinks berechnet.

Joghurt eiskaltem Wasser in einen Mixbecher
oder eine Kanne giel3en. Salz und Zitronensaft
zufugen und kraftig mit dem Schneebesen
aufschlagen, so dass sich eine Schaumkrone
bildet.

Dill oder Minze fein hacken, unter-Mixen.
Eventuell ein bis zwei Eiswurfel in jedes Glas
geben, Joghurt darauf giel3en. Zitronenscheibe
einschneiden, an den Glasrand stecken. Sofort
servieren.

Joghurt-Minze-Shake (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

Pro Drink

150 Gramm Joghurt,

2 Essloffel Zitronensaft,

1 Teel6ffel Honig und

einige Minze-Blattchen mixen.

Super erfrischend!

Joghurt-Minze-Trunk - Dugh (alkoholfrei)
Menge: 4 Drinks

1 Bund Minze
450 Gramm Vollmilchjoghurt
etwas Tafelsalz
‘Weilker Pfeffer
1 Teeloffel Zucker
1 Limette: Saft und Schale
1/2 Liter Mineralwasser, still
Eiswurfel

Die Minze von den Stielen zupfen und
fein hacken. Den Joghurt mit Jodsalz,
Pfeffer, Zucker, dem Saft und der Schale
der Limette und der Minze in einer
Schussel verrihren. Mit eiskaltem
Mineralwasser aufflllen und in

Glasern mit Eiswurfeln servieren.

Johannisbeere mit Apfel und Aprikose
(alkoholfrei)

Menge: 1 Drink
4 Zentiliter roter Johannisbeernektar
4 Zentiliter Aprikosennektar

8 Zentiliter klarer Apfelsaft

Die Safte miteinander verriihren und
auf Eis anrichten.
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Juan's Drink (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

2 Zentiliter Sangrita

4 Zentiliter GemuUsesaft

8 Zentiliter Selleriesaft
Eiswirfel

Sangrita, Gemusesaft, Sellerie-Saft mit
Eiswurfel im Shaker gut schitteln und
in eine Cocktail-Schale abseihen.

Jumper (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

100 Milliliter Sauerkraut-Saft
1/2 Avocado

1 Essloffel Zitrone
100 Milliliter Vollmilch

1 Essloéffel Sahne (su)

Avocado mit dem Messer langs halbieren und
dann die beiden Halften gegeneinander
drehen, bis sich die Avocado 6ffnet. Kern
herausnehmen und eine Halfte der Avocado
mit einem Teeldffel ausloffeln. Zusammen

mit den Ubrigen Zutaten in einen
Univeral-Mixer geben und gut verquirlen.
Jumper bringt Sie garantiert wieder auf
Trapp.

Jungle Juice (Alkoholfrei)
Menge: 4 Drinks

8 Zentiliter Zitronensaft; frisch gepresst
3/8 Liter Orangensaft
1/8 Liter Ananassaft; ungesuft

4 Eiswurfel
1/4 Liter Mineralwasser

1 Orange; unbehandelt

1 Scheibe Ananas

8 Cocktailkirschen

Minze-Blatter

Zitronensaft, Orangensaft und Ananassaft
mit den Eiswurfeln in einen hohen Becher
geben. Kraftig durchrihren, damit die
Safte gut durchkahlen. In hohe Glaser
geben und mit gekuhltem Mineralwasser
auffullen.

Die Orange dann spiralférmig schalen.
Als Dekoration Cocktail-Kirschen,
Orangen-viertel, Ananas-viertel, Minze-
Blatter und Orangenschale auf einen
Holzspield stecken und die Glaser damit
verzieren.

Kaffee-Eier-Punsch (alkoholfrei)
Menge: 3 Portionen

250 Gramm Zucker
5 Eigelb (GroRe M)
1/2 Liter heilRer starker Kaffee

Zucker mit dem Eigelb schaumig ruhren
und mit dem Kaffee in einem Topf
vermengen. Bei milder Hitze und unter
leichtem Schlagen mit dem Schneebesen
bis zum Aufsteigen erhitzen. In gut
angewarmten Henkel-Glasern servieren.
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Kakao Vital (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

2 Teeloffel I6slicher gezuckerter Kakao
1/8 Liter kochendes Wasser
durchgeseihter Saft von 1 Apfelsine

Den Kakao in das kochende Wasser rihren
und den Apfelsinensaft dazugeben. In einer
Tasse oder im Becher servieren.

Kakao mit Haubchen (alkoholfrei)
Menge: 1 Liter

1 Liter Vollmilch

35 -40 Gramm Kakao

1 - 2 Essloffel Zucker

2 - 3 Essloffel kaltes Wasser
Vanillezucker
Schlagsahne
Schokoladenstreusel

Milch zum Kochen bringen. Inzwischen den
Kakao mit dem Zucker vermischen, das
Wasser dazugeben. Unter standigem Ruhren
in die kochend-heil3e Milch geben und
nochmals ganz kurz aufkochen lassen. Den
heilRen Kakao in Tassen flllen. Vorher die
Sahne mit Vanillezucker wirzen und
steifschlagen, damit dem Kakao "Haubchen"
aufsetzen und mit Schokostreuseln
verzieren.

Kalte Ente (alkoholfrei)
Menge: 2 Portionen

Zitronen; unbehandelt
Orangen; unbehandelt
Flasche Apfelsaft
Flasche Traubensaft
Flasche Mineralwasser

= A aAaPNDN

Die Schalen von der Zitrone und Orange
dinn als Spirale abschneiden. Saft aus
allen Frichten auspressen und mit den
Schalen in ein Bowlen-Gefal} geben.

Apfelsaft und Traubensaft zugiel3en. Etwa
2 Stunden kaltstellen. Vor dem Servieren
Mineralwasser zugielden.

Kalte Ente 2 (Alkoholfrei)
Menge: 1 Bowle

Zitronen; unbehandelt
Orangen; unbehandelt
Flasche Apfelsaft
Flasche Traubensaft
Flasche Mineralwasser

= A aAaPNDN

Die Schalen von der Zitrone und Orange
dinn als Spirale abschneiden. Saft aus
allen Frichten auspressen und mit den
Schalen in ein Bowlen-Gefald geben.

Apfel- und Traubensaft zugieRen. Etwa
2 Stunden kaltstellen. Vor dem Servieren
Mineralwasser zugielden.
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Kalter Milchkaffee (alkoholfrei)
Menge: Fur ein hohes Glas bendtigt Sie:

2 Teeloffel 16slichen Kaffee (Nescafe)
1 Teeloffel Zucker
Vollmilch

Kaffee und Zucker I6sen Sie mit wenig
heillem Wasser im Glas auf und fullen ihn
mit eiskalter Milch. Dann riihren Sie das
Getrank lange um und trinken das Glas

in einem Zug leer.

Karamelmilch (alkoholfrei)
Menge: 4 Drinks

25 Gramm Butter
25 Gramm Puderzucker
25 Gramm Golden Sirup; oder
-- Ahornsirup
1/2 Liter Fettarme Milch
1 Becher Vollmilchjoghurt

Butter, Zucker und Sirup auf schwacher Hitze in

einer Kaserolle schmelzen lassen. Standig
ruhren, bis sich der Zucker aufgeldst hat, was
10 - 15 Minuten dauert. Den Topf vom Herd
nehmen, auf einen Untersetzer stellen, etwas
Milch dazu gie3en und verquirlen.

Die Mischung in eine Krug giel3en, wider etwas
Milch dazu quirlen, dann den ganzen Joghurt.

Die restliche Milch dazu quirlen.

Mit Folie zudecken und vorm Servieren kihlen.

Kardamom Chai (Tee) (alkoholfrei)
Menge: 1 Tee

3 Deziliter Wasser
1 Deziliter Milch
1 Teeloffel Schwarztee
1/2 Teeloffel Kardamom-Samen
2 Essloffel Rohzucker

Wasser und Milch zusammen aufkochen.
Kardamom-Samen im Moerser zerquetschen,
zusammen mit dem Schwarztee und dem
Rohzucker beifugen, etwa 5 Minuten ziehen
lassen.

Absieben und heil} trinken.

Kardaro (Alkoholfrei)
Menge: 1 Drink
1/4 Teeloffel Kardamom; gemahlen
150 Milliliter Karottensaft
2 Essloffel Sahne (suB)
1 Essloffel Honig

Alle Zutaten zusammen shaken.

Karibikshake (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink
75 Milliliter Bananennektar
Saft einer 1/2 Zitrone --> mit

200 Milliliter Bitter Lemon verrahren
mit Bananen-Scheiben und Minze garnieren
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Kardamom-Tee (llaichi Chah) (alkoholfrei)
Menge: 8 Portionen

1 1/2 Liter kaltes Wasser

12 grine Kardamom-Kapseln

6 Teeloffel Teeblatter (gehauft, Orange
; Pekoe)

1 Stick Zitronen-, Limonen-
; oder Orangenschale (2,5x1
; Zentimeter)
Aufgewarmte Vollmilch
Zucker

1. Wasser mit Kardamom in einem hohen Topf
zum Kochen bringen. Die Hitze-zufuhr drosseln
und zugedeckt 5 Minuten leicht kochen lassen.
Den Topf von der Kochplatte nehmen und
zugedeckt 10 Minuten stehen lassen.

2. Wahrenddessen die Teekanne mit
kochendem Wasser ausspulen. Die Teeblatter
und die Zitrusfrucht-Schale zugeben.

3. Das Kardamom-Wasser zum Kochen
bringen und mit dem Kardamom in die
Kanne mit dem Tee gielden. 2-3 Minuten
ziehen lassen und mit Milch und Zucker
servieren.

Karibik-Mix (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

600 Gramm Ananas
150 Milliliter Ananassaft
150 Milliliter Mango-Zitronen-Nektar
8 Essloffel Kokosnuss-Creme
- (Cream of coconut)
4 Eigelb (GrélRe M)
125 Milliliter Zitronensaft
4 Eiswdarfel
300 Milliliter Sodawasser
4 Vanilleeiskugeln; oder
4 Ananas-Eiskugeln

Zum Verzieren:
1 Karambole

Von der Ananas Blatt- und Strunk-ende
entfernen. Ananas vierteln, schalen und
das harte Mittelstlick abschneiden.
Fruchtfleisch kleinschneiden, purieren
und durch ein Sieb streichen.

Ananas-Pulree, Ananassaft und Mango-
Zitronen-Nektar mischen. Kokosnuss-
Creme und Eigelb mit einem Schneebesen
unterrthren. Mit Zitronensaft abschmecken.

Eiswurfel auf die oben angegebene Anzahl
der Glaser verteilen und den Drin darauf
giefen. Mit Sodawasser auffillen. Je eine
Kugel Ananas- oder Vanilleeis dazugeben.

Zum Verzieren Karambole waschen, trocken
tupfen und in Scheiben schneiden. Jeweils
eine Karambole-scheibe einschneiden und
an den Glasrand stecken.

Pro Person etwa : 400 kcal
Pro Person etwa : 1680 kJoule
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Karomon-Saft (Alkoholfrei)
Menge: 1 Drink
250 Gramm Karotten
150 Gramm Apfel
1/8 Gurke

1 Prise Kardamom

Gemuse und Apfel zentrifugieren, gut

mischen und mit Kardamom abschmecken.

Karotten-Buttermilch-Mix (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

2 Karotten
250 Milliliter Buttermilch
etwas Tafelsalz und Pfeffer
Petersilie; gehackt

Die Karotten entsaften, im Mixer mit der
Buttermilch und den Gewurzen gut
durch-Mixen. In ein Longdrink-Glas
geben und die Petersilie
daruberstreuen.

““sm““g.sulll.da

Dnten?

mﬂﬁhen|

Kater-Killer (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

3 Eier (Grolke M)
1 Essiggurke
1 Teeloffel Marmelade
etwas Tafelsalz
etwas Pfeffer frisch aus der Mihle
etwas Parmesankase
Ketchup
Verflussigte Schokolade
1 Liter Speisedl, heil}
1/2 Liter Mineralwasser

Man trenne das Eigelb vom Eiweil} der drei
Eier. Nun schlage man das Eiweil} zu einem
festen Schnee und gebe diesen in das
kochende Fett. Wahrend dies nun vor

sich hinkocht, nehme man das Eigelb,
mische es mit der Marmelade, wirze diesen
Brei mit Salz, Pfeffer und Ketchup und

gebe dies in ein grolRes Glas. Man fllle

dies nun mit dem Mineralwasser auf und
ruhre diese Flussigkeit um, bis sie
gleichmalig gefarbt ist. Jetzt gebe man
schnell den nun knusprig braunen

Eischnee obendrauf, giel3e die flussige
Schokolade daruber und streue etwas
Parmesankase darauf. Jetzt hat man

Zeit, die Gurke in Langs-halften zu

teilen und sie in den Schnee zu stecken.
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Kinder-Bowle (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

1 Liter Malven-Tee, Saft je einer Zitrone
und Apfelsine, Saft und Friichte einer
kleinen Dose Ananas oder Pfirsich. Kalt
stellen; vor dem Servieren eine Flasche
eiskaltes Mineralwasser hinzufiugen.

Im Sommer auch noch einige Eiswurfel.

Kinder-Glihwein (alkoholfrei)
Menge: 2 Liter

1 Liter Johannisbeersaft

1 Liter frisch gepresster
- Orangensaft
Schale von 1 Zitrone
Schale von 1 Orange

1 Vanillestange

6 Sternanis

4 (-6) Nelken

2 Essloffel (-4) Honig

Johannisbeersaft mit Orangensaft erhitzen,
aber nicht kochen. Orangen- und
Zitronenschale zufiigen, auch die Vanille,
die Anis und die Nelken. Das ganze mit
dem Honig sufen und etwa 10 Minuten
ziehen lassen.

Kinder-Punsch (alkoholfrei)
Menge: 1 Liter

1 Flasche Apfelsaft

1 Stlck Stangenzimt
Saft von 2 Apfelsinen
Saft von 2 Zitronen

50 Gramm (-75 Gramm) Zucker
Apfelsinen- oder
-Zitronenscheiben
-(ungespritzt)

Erhitze den Apfelsaft mit dem Stangenzimt
und lasse ihn 2-3 min. ziehen. Fuge
Apfelsinen- und Zitronensaft hinzu und
schmecke mit Zucker ab. Erhitze den
Punsch nochmals.

Lege in jedes Glas eine Apfelsinen-

oder Zitronenscheibe und giel3e den
heillen Punsch dartber.
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Kinder-Sangria (alkoholfrei)
Menge: 10 Portionen

2 Orangen mit unbehandelter Schale
4 Pfirsiche

1/2 Liter Orangensaft
1 Liter roter Traubensaft

Orangen spiralférmig so abschalen, dass die
weille Haut an der Frucht bleibt, Schalen
beiseite stellen. Die weilRe Haut ebenfalls
abschalen, dann die Orangen-Filets aus den
Hauten schneiden und in einen Krug geben.

Die Pfirsiche mit kochendem Wasser
uberbrihen, abschrecken, pellen und halbieren.
Pfirsich-halften in Filets teilen und in den Krug
geben.

Mit dem gut geklhlten Orangen- und
Traubensaft auffullen, die Orangenschale

in den Krug hangen. (Wenn man Pfirsiche

aus der Dose nimmt, I&sst man die

Frichte abtropfen und filiert sie anschlielRend.)

Pro Portion

etwa 1 Gramm Fett,

0 Gramm Eiweil3,

30 Gramm Kohlenhydrate = 523 Joule

Vorbereitungszeit: 20 Minuten

Kinder-Glihwein ohne SuRungsmittel
(alkoholfrei)

Menge: 1 Drink

1/2 Liter Wasser
3 Essloffel Frichtetee
1/4  Liter Demeter Kinder-Saft
1/4  Liter roter Traubensaft
1 Zitrone
2 1/2 Essloffel Glihwein-Gewdlrz

In das kochende Wasser den Frlchtetee
und das Gluhwein-Gewurz geben und
etwa 30 Minuten ziehen lassen. Durch ein
Sieb giel3en und mit Kinder-Saft,
Traubensaft und Saft der Zitrone mischen.
Bis kurz vor den Siedepunkt erhitzen

und genielden.

Unsere Tipps:
1.) Sie kénnen nur roten Traubensaft
nehmen.

2.) Sie kdnnen zur Halfte Apfelsaft und
Traubensaft nehmen.

3.) Sie kdnnen 1/3 Holundersaft,
1/3 Traubensaft und 1/3 Apfelsaft
nehmen.

Kiwi-Brombeeren-Drink (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1 Kiwi

75 Milliliter Brombeersaft ohne Zucker

1 Teeldffel Ahornsirup

1 Spritzer Zitronensaft
Mineralwasser

Kiwi schalen, in einem Mixer purieren und
mit dem Brombeersaft in ein Glas fullen.
Ahornsirup und Zitronensaft zugeben.

Mit Mineralwasser auffullen, umrihren. 102

alkoholfreie Getranke: https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=82



Kéche-Nord.de Kochbuch

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html

Kinderglihwein (alkoholfrei)
Menge: 1 Liter

Flasche Kirschsaft
Zimtstange

Zitrone

Nelke
Zucker (zum Abschmecken)

_ e A

Den Kirschsaft mit Zimtstange und Nelke in
einen Topf geben. Die Zitrone in Scheiben
schneiden und drei davon hinzugeben, das
Ganze erwarmen. Ist der Kirschsaft heil3, mit
Zucker abschmecken und Zitronenscheiben,
Zimtstange und Nelke herausnehmen. Das
heilRe Getrank in Glaser fullen und mit den
ubrigen eingeschnittenen Zitronenscheiben
garnieren. Heil} trinken.

Zusatz
: Vorbereitung
: 10 Mininuten
Kindersekt (alkoholfrei)

Menge: 4 Drinks

150 Gramm Zucker

1/8 Liter kochendes Wasser
1/8 Liter Grapefruitsaft

1/8 Liter Orangensaft

1/2 Liter Zitronenlimonade

Den Zucker im kochenden Wasser auflésen.
Diesen Sirup abkuhlen lassen und die Safte
hineingeben, kihlen. Vor dem Servieren

mit der Limonade aufftllen.

Kirschpunsch (alkoholfrei)
Menge: 1 Punsch

1 Liter Kirsch-suf3-Most

1/2 Liter schwarzer Tee
1 Zitrone, Saft und Schale von
1 Orange, Saft und Schale von
1 Zimtstange
3 Nelken

Zucker nach Belieben

20 Kubikzentimeter Kirsch-Sirup

1 -2 Eigelb (GroRe M)

Safte, Tee und Gewlrze erhitzen, mit
Kirsch-Sirup verfeinern, das Eigelb

mit lauwarmer Flussigkeit verquirlen

und in den Punsch ruhren. Nach Belieben
mit Zucker stfRen. Heild oder kalt zu
sullem Geback servieren.

Kiwi-Bowle (alkoholfrei)
Menge: 1 Bowle

6 Kiwi
1/8 Liter Grapefruit-Saft
1/8 Liter Ananas-Saft
1 Liter Orangen-Saft
1 Liter Ginger-Ale

Kiwis schalen und in Scheiben schneiden.
Dann mit den restlichen Zutaten in ein
Bowle-Gefald geben und ein wenig ziehen
lassen.

Ergibt insgesamt 2 2/8 Liter Bowle oder
gekurzt 2 1/4 Liter.
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Kirsch-Tee (alkoholfrei) Kiwi-Fruchtsaft-Bowle (alkoholfrei)
Menge: 6 Glaser Menge: 12 Portionen
1/4 Liter Kirschsaft 6 Kiwis
200 Gramm SiRkirschen; rot 1/4 Liter Ananassaft
2 Essloffel Puderzucker 1/4 Liter Orangensaft
1/2  Zitrone; den Saft davon 1/4 Liter Zitronensaft
1/2 Orange; den Saft davon 7 Deziliter Ginger Ale
1/2 Liter Wasser ohne Kohlenséaure Zucker
8 Teeloffel Darjeeling-Tee Zerkleinertes Eis
6 Orangen-Scheiben
Zitronenmelisse Kiwis schalen und in diinne Scheiben
schneiden.

Kirschsaft zu Wirfeln gefrieren lassen. Kirschen
entsteinen und grob zerschneiden. Mit Zucker, ~ Mit den kalten Fruchtsaften in ein

Zitronen- und Orangensaft mischen und das Bowlengefal geben, mit Zucker
Ganze ziehen lassen. abschmecken und 2 Stunden in
den Kuhlschrank stellen.

Wasser aufkochen, sprudelnd tGber den Tee

gieRen und 2 bis 3 Minuten ziehen lassen. Vor dem Servieren die Eiswrfel

Kirsch-Eiswiirfel in die oben angegebene zerkleinern und dazugeben.

Anzahl Glaser geben und den Tee dariber

abseihen. Mit Ginger Ale auffillen und
nicht mehr umruhren.

Die Kirschen mit dem angesetzten Saft und ja - . ®

einer Orangen-Scheibe hineingeben. ; '

Glasrander

mit Zitronenmelisse garnieren und den Tee mit ‘ A““w'ﬁ\\\&‘\? .
Trinkhalm und langstieligem Loffel servieren.
Unser Tipp:

Wenn Sie es mdgen geben Sie zusatzlich einen
Schuss Kirschlikor in den Tee

Pro Person etwa: 190 kcal
Pro Person etwa: 796 kdoule
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Kiwi-Mint (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

4 Kiwis

6 Minze-Blattchen
Mineralwasser
-- zum AufgieRen
Minze-Blattchen
-- zum Garnieren
Zimt

Die Kiwis schalen, Minze-Blattchen
abzupfen, waschen und kleinschneiden.
Das Fruchtfleisch purieren, durch ein
feines Sieb passieren, die Minze
hinzugeben.

Auf Portions hohe Kelche verteilen.

Das Fruchtpuree mit Mineralwasser
aufgieRen, mit Minze-Blattchen dekorieren
und mit Zimt Gberpudern.

Kiwi-Tee (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1 Kiwi

10 Essloffel Kalter schwarzen Tee

4 Essloffel Zitronensaft

2 Essloffel Zuckersirup
Mineralwasser

Kiwis schalen, bis auf eine Scheibe in
kleine Stiicke schneiden und in ein Glas
geben. Kalten schwarzen Tee,
Zitronensaft, Zuckersirup dazu gief3en.
Mit kaltem Mineralwasser aufgielden.
Den Glasrand mit 1 Kiwi-Scheibe
dekorieren.

Kiwi-Teedrink (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1/4 Liter schwarzer Tee
1/4 Liter Pfefferminztee
Zucker
2 Kiwis
250 Gramm Zitronen-Sorbet,
2 Zentiliter Pfefferminzlikor
Einige Pfefferminz-Blatter

Tee mischen, nach Geschmack mit Zucker
sulden

und kuhl stellen.Kiwis mit Zitronen-Sorbet und
Pfefferminzlikor purieren. Sorbet-Masse auf
vier Glaser verteilen und mit Tee aufflllen.

Mit Pfefferminz-Blattern garnieren.

Kiwilimonade (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

2 Kiwis

1 Essloffel Apfel-Dick-Saft
Mineralwasser

4 Blattchen Zitronenmelisse

Die Kiwis schalen. Das Fruchtfleisch und den
Apfel-Dick-Saft miteinander purieren.

Das Puree in 4 hohe Glaser flllen und mit
Mineralwasser auffillen. Die Glaser mit
Strohhalm und der Zitronenmelisse
dekorieren.
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Kokos mit Ananas (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

2 Zentiliter Kokos-Sirup
4 Zentiliter Ananassaft (ungesuft)
4 Zentiliter flissige Sahne

Zutaten mit Eiswarfeln in einen
Mixbecher geben, gut durchschutteln
Auf reichlich zerschlagenes Eis in
ein Glas giel3en.

Kokos mit Ananas und Orange (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

4 Zentiliter Kokos-Sirup
6 Zentiliter Ananassaft ungesufdt
6 Zentiliter Orangensaft

Kokos-Sirup in einem kleinen Krug oder
Ruhr-Glas mit den beiden Saften gut
verquirlen. Eiswurfel in ein Longdrink-
Glas geben und die Mischung daruber
giel3en.

Kokoscocktail (alkoholfrei)
Menge: 1 Cocktail

4 Zentiliter Ananassaft

2 Zentiliter Maracuja-Saft

1 Zentiliter Zitronensaft

4 Zentiliter Kokosmilch

1 Teeloffel Cream of Coconut
1 Zentiliter Grenadine

Alle Zutaten zusammen im Shaker
mit Eiswarfeln kraftig schitteln
und in eine Sektschale seihen.

Kokosmilch aus Kokosflocken (alkoholfrei)
500 Milliliter Kokosflocken
Variante 1:

Kokosflocken in eine groRe Schissel geben
und mit 625 Milliliter heiRem, Wasser
Ubergiel3en. Bis auf lauwarm abkuihlen
lassen, dann mit der Hand einige Minuten
lang kraftig durchkneten und durch ein
feines Sieb oder Musselin-Tuch abgiel3en.
Alle Flussigkeit ausdricken. Diese Prozedur
mit den gleichen Kokosflocken und
weiteren 625 Milliliter heilen Wasser
wiederholen. Das ergibt etwa 500 Milliliter
dinne Kokosmilch. Weil die Kokosflocken
beim ersten Extrahieren Feuchtigkeit
zuruckbehalten, ist die zweite Extraktion
gewohnlich ergiebiger.

Variante 2:

Extrahieren mit dem Mixer: Mit dem
Elektromixer lassen sich Zeit und
eine Menge Arbeit sparen.

500 Milliliter Kokosflocken mit

625 Milliliter Wasser in den Mixbecher
fullen, zudecken und 30 Sekunden
mixen. Durch ein feines Sieb oder
Musselin-Tuch abgiel3en. Diese
Prozedur mit den gleichen
Kokosflocken und weiteren

625 Milliliter Wasser wiederholen.

Manchmal wird fettere Milch verlangt.
Um sie zu bekommen, extrahiert man
mit heilRer Milch statt mit Wasser und
verwendet nur den ersten Extrakt.
Trotzdem ergibt der zweite Extrakt
noch eine aromatische und immer
noch ziemlich fette Kokosmilch, die
man zu Suppen, Curries und anderen
Gerichten verwenden kann.
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Kokos-Produkte fir Getrénke (alkoholfrei)
Kokosmilch

Kokosmilch: es handelt sich nicht um jene
Flussigkeit, die deutlich horbar in den
Kokosnussen schwappt, wenn man sie
schuttelt -das ist das Kokos-Wasser (es
schmeckt Ubrigens gekuhlt wunderbar
erfrischend). Kokosmilch muss man
herstellen und zwar aus frisch-geraspelter
Kokosnuss. Mit heiRem Wasser aufgegossen,
entsteht samtene Flussigkeit von
unverwechselbarem Geschmack.

FUr Kokosmilch rechnet man auf etwa

250 Gramm frisch geriebene Raspel ebenso
viel Wasser, also 1/4 Liter. Kochend Uber
die Kokosraspel gieRen und ziehen lassen.
Wenn die weildliche Flussigkeit, die Milch,
abgekunhlt ist, durch ein mit einem Tuch
ausgelegtes Sieb filtern. Mit Hilfe des
Tuches fest ausdriicken.

Kokos-Sahne lasst sich abschépfen, wenn
man die Kokosmilch eine Weile stehenlasst.
Sie setzt sich - wie echte Sahne - an de
Oberflache ab, weil sie leichter ist als der
Rest der Flussigkeit.

Wer keine Kokosnuss findet, kann auch
Kokosmilch aus der Dose nehmen (darauf
achten, dass sie ungesuft ist!!) oder
getrocknete Kokosmilch verwenden, die
man als vakuumverpackten Block in
Delikatess- oder Asienladen kaufen kann.
Kokosmilch Iasst sich nicht aufbewahren,
denn sie verdirbt schneller als frische
Sahne!

Unser Tipp: So knackt man eine Kokosnuss:
Mit einem Nagel Locher in die Keim-Poren
schlagen und das Wasser in eine Schussel-
Blassen. Nun die Nuss in den auf

200 Grad Celsius (Umluft) oder in den

180 Grad Celsius (HeiRluft) vorgesetzten
Backofen legen, sie sollte so nach

15 Minuten platzen. Das Fruchtfleisch

von der Schale I6sen, die Haut abschalen.

Kokosmilch, weitere Zubereitungsart

Aus dem Fruchtfleisch der Kokosnuss
gewinnt man die Kokosmilch: zuerst die
Kokosnuss aufschlagen, das Fruchtwasser
auffangen. Dann das Fruchtfleisch von

der Schale trennen, die faserige Haut der
Nuss entfernen und auf einer Kiichen-Reibe
raspeln. Die Raspel gibt man mit dem
Kokos-Wasser in eine Schissel. Die Masse
gut vermengen und mit heilkem Wasser
oder heilder Milch auffillen, bis die
Kokosraspel bedeckt sind. Zwei bis drei
Stunden ziehen lassen und dann durch

ein Passiertuch pressen.

Cream of Coconut

Aus dem Fruchtfleisch der Kokosnuss
hergestellte, gesufdte, sahnige Creme,
die es in Dosen zu kaufen gibt.

Kokoslikor

Seine Basis ist die Milch von Kokos-
Nussen. Es gibt ihn gleich in mehreren
Varianten: sahnig mit brasilianischer
Kokosmilch als Cocosale, Batida de
Coco oder Creme de Coco, kristallklar
als Coco Ribe sowie als Malibu.
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Kokossirup (alkoholfrei)
Menge: 6 Portionen

500 Gramm geraspelter Kokos
2 Liter kochendes Wasser
2 Kilogramm Zucker
2 Pakete Vanillezucker
etwas Tafelsalz

Den Kokos mit kochendem Wasser Ubergielen
und einweichen lassen. Wenn das Wasser
abgekuhlt ist, die Flussigkeit zwei- bis dreimal
sieben. Den Kokos im Sieb gut auspressen.
Zucker hinzu figen mit den zwei Beuteln
Vanillezucker und der Prise Tafelsalz. Das
Ganze kochen bis der Zucker aufgeldst ist
und gut rihren, so dass es nicht anbrennt.

5 Minuten durchkochen lassen auf kleiner
Flamme. Den Sirup abkuhlen lassen und in
sehr gut gesauberte Flaschen mit
Schraubverschluss gielden. Der Sirup ist

im Kuhlschrank einige Wochen haltbar.

Servieren: Etwas Sirup (nach Geschmack) in
ein Glas geben und anlengen mit kaltem
Wasser. Mit Eiswurfeln servieren.

Kokostraum (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

4 Orangen; Saft
12 Eiswdarfel
100 Milliliter Cream of Coconut
100 Milliliter Ananassaft
100 Milliliter Rahm

Garnitur
4 Essloffel Kokosraspeln

Alle Zutaten in den Shaker geben und
gut schutteln. Den Drink durch das
Sieb in Glaser abgieRen und mit den
Raspeln garnieren.

Krauter-Drink (Diabetiker-geeignet) (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

100 Gramm Buttermilch
1/8 Liter Tomatensaft
3 Essloffel Gartenkrauter, frisch
- (Schnittlauch, Kerbel,
1 Messerspitze Meerrettich, aus dem
- Glas
Pfeffer, schwarz, frisch aus der Mihle
Tafelsalz
Paprikapulver

Buttermilch mit Tomatensaft verquirlen, die
Krauter fein wiegen und untermischen.

Drink mit den Wirz-Zutaten abschmecken
und servieren.

Info: Pro Portion ca. 249 kJ, ca. 59 kcal,

ca. 5 g Eiweil}, ca. 8 g Kohlenhydrate,
ca. 1 g Fett, 0,7 BE
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rauter-Hexe (alkoholfrei)

enge: 2 Tees

1 Teeloffel Kreuzkimmel

1 Teeloffel Anissamen

3 Teeloffel Getrocknete Pfefferminze
1 Messerspitze gerebelter Thymian
. DE 1 Essloffel Klee-Honig

1/2 Liter Wasser
/UR VERTEIDIGUNG ALLER TIERE

ur Babys und Kleinkinder: Heildes zum
Aufwarmen

etzt fallt Kindern das frihe Aufstehen
pbesonders schwer: Es ist morgens noch
dunkel, kalt und oft nass. Mit diesen
ees kommen sie schneller auf Touren
nd kdnnen sich vor dem Kindergarten
och einmal richtig aufwarmen.

ummel, Anis, Pfefferminze und Thymian

it dem kochenden Wasser Ubergiel3en.
Den Tee 10 Minuten ziehen lassen, mit dem
onig siiken. Uber ein Sieb in die Glaser
aufen lassen.

ro Portion etwa 38 kcal.
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Krautermilch (alkoholfrei)

Menge: 2 Drinks

1 Bund Dill
1 Bund Grol3-Blattrige
- Petersilie

-- italienische Petersilie
2 Bund Schnittlauch
1 Essloffel Zitronensaft
etwas Tafelsalz
etwas Zucker
200 Gramm Joghurt nature
Worcestersolle
5 Deziliter Milch; eiskalt

Die Krauter fein hacken und zusammen mit
Zitronensaft, Jodsalz, Zucker, ein paar Tropfen
Worcestersol3e und dem Joghurt in ein
Mix-Glas geben. Die Milch daraufgief3en

und bei hoher Geschwindigkeit kurz mixen

und sofort servieren, da sie sich sonst zersetzt.

Limette mit Soda (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

2 Zentiliter Limetten-Sirup
knapp 1/4 Liter Soda- oder
-Mineralwasser

Den Sirup Uber ein bis zwei Eiswdrfel in ein
Longdrink-Glas gief3en, mit kaltem Soda-
oder Mineralwasser auffullen, einmal
umruhren. Limetten-Sirup schmeckt Gbrigens
auch mit Ginger Ale gut.

Kraftquelle (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

250 Milliliter Vollmilch
4 Getrocknete
--ODER
2 Frische Aprikosen
100 Gramm Junge M&hren
1 Stickchen Eierschale
1 Essloffel Nahrhefe
3 Essloffel Vanillemark
2 Essloffel Vollkorn-Flocken
5 Essloffel Orangensaft; frisch gepresst

Fur Schwangere und Stillende:
Zwischenmahlzeit

Wahrend der letzten vier
Schwangerschaftsmonate und der Stillzeit
erhoht sich der Kalorienbedarf um ca.
400 kcal pro Tag. Gleichzeitig steigt der
Bedarf an einzelnen Vitaminen und
Mineralstoffen Uberproportional an,

so dass bestimmte Stoffe meist nicht
ausreichend zugefuhrt werden:

Eisen, Kalzium, Magnesium, Vitamin

B 1, B 2, B 6 und Folsaure. Sie sind

in diesem Drink reichlich enthalten.

Die Kalorien-Zahl entspricht etwa

dem Mehrbedarf.

Die getrockneten Aprikosen in etwas
Milch 1 Stunde einweichen. Dann die
geschalten, zerschnittenen Mohren und
die zerdrickte Schale zugeben, alles mit
dem Pdurierstab zerkleinern. Nach und
nach die Ubrigen Zutaten einarbeiten,
den Drink frisch trinken.

Unser Tipp:
Statt der frischen Aprikosen kdnnen Sie
auch Erdbeeren nehmen.

420 kcal
1759 kdoule

Pro Person etwa :

Pro Person etwa : 110

alkoholfreie Getranke: https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=82



Kéche-Nord.de Kochbuch

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html

Kresse-Kefir-Cocktail (alkoholfrei)
Menge: 1 Cocktail

1/2 Kastchen Kresse
1 Bund Dill
150 Milliliter Kefir
1 Essloffel Sahne (stB)
einige Tropfen Zitronensaft
1 Teeloffel Hefe-flocken (Reformhaus)
Krauter-Salz
1 Prise schwarzer Pfeffer
etwa 50 Milliliter Mineralwasser

Die Kresse abschneiden, Dill-Spitzen abzupfen,
abbrausen und mit den anderen Zutaten im
Mixer oder mit dem Purierstab fein-pUrieren.
Abschmecken, mit Mineralwasser auffullen.

etwa 165 kcal

Unser Tipp:

Bei diesen Mix-Getranken setzen sich leicht
die Hefe- oder Hirse-Flocken ab. Deshalb
sollten Sie immer erst grindlich umrihren,
bevor Sie trinken.

Lilly Cocktail (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

3 Teile Pfirsichsaft

2 Teile Grapefruitsaft
-(frisch gepresst)

1 Spritzer Limettensaft

Zutaten mit Eiswurfeln in einen Mixbecher
oder -glas grundlich vermischen, in ein
vorgekuhltes Cocktail-Glas abseihen.

(Original: 2 Teile Gin, 1 Teil Peach
Brandy, 1 Teil Grapefruitsaft, 1 Spritzer
Zuckersirup)

Lemongrass-Limonade (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1 Tasse Zucker
2 Stiele Zitronengras
-- in 1-Zentimeter-Stlicken
3 Tassen Wasser
3 Zitronen; Saft
2 Limonen; Saft
1 Prise Jodsalz
11 Eiswdarfel

DEKO

1 Zitrone; dinne Scheiben
2 Stiele Zitronengras
-- in 5-Zentimeter-Sticken

Zucker, Zitronengras-Stucke und Wasser
zusammen aufkochen. Ruhren, bis der
Zucker sich auflost, 20 Minuten kocheln
lassen. Vom Herd nehmen. 1 Stunde
ziehen lassen. In einen Glas-Krug
abseihen.

Kurz vor dem Servieren Zitronen- und
Limonen-Saft sowie Salz zugeben. grindlich
umruthren, Eis zugeben. In hohen Glasern
mit viel Eis servieren; mit Zitronenscheiben
und Zitronengras-Stlicken garnieren.
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Limettenmilch (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

2 Limetten; Saft
1 Zentiliter Limetten-Sirup
100 Gramm Joghurt; eiskalt
50 Gramm Sahne; eiskalt (suf})
Limetten-Scheibe
Limetten-Schale

Alle Zutaten im Becher verrihren, in
ein vorgekuhltes Glas gief3en. Mit
Limetten-Scheibe und Limetten-Schale
garnieren.

Lindenblutentee (alkoholfrei)
Menge: 2 Tassen

10 Gramm getrocknete oder frische
- Lindenbluten

2 -3 Tassen kochendes Wasser

2 - 3 Teeloffel Honig

Die Lindenbluten mit kochendem \Wasser
uberbrihen und 5 Minuten ziehen lassen.
Dann durch ein Sieb in Tassen gief3en und

nach Belieben mit Honig sulen.

Lissy's Mandelkakao (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

10 Gramm sufRe Mandeln
1 Tropfen Bittermandeldl
1/4 Liter Vollmilch
1 Essloffel gesufites losliches
- Kakaopulver

Die Mandeln Uberbrihen, abziehen und
mahlen, in der Milch aufkochen, 30 Minuten
ziehen lassen, dabei ab und zu die Milch
umruhren, damit sich keine Haut bildet.
Bittermandeldl dazugeben und noch einmal
erhitzen. In ein Kelchglas oder in einen
Becher seihen und mit dem Kakaopulver
vermischen. Gut verquirlen und servieren.

Léwenzahn-Kaffee (alkoholfrei)
Menge: 1 Tasse
Lowenzahn-Wurzeln

Die ganze Léwenzahn-Pflanze ausstechen,
die Blattchen kann man als Salat zubereiten,
die Wurzeln gut reinigen. Die Wurzeln in
gleich-Grolde Stucke schneiden und auf ein
Backblech legen. Nicht zu dicht, die Stticke
durfen nicht Ubereinander liegen. Nun bei
etwa 225 Grad Celsius (Umluft) oder bei
205 Grad Celsius (Heilluft) etwa 15 Minuten
im Backofen résten. Kann je nach
Wassergehalt der Pflanze variieren.

Die gerosteten Stucke werden dann wie
Kaffeebohnen gemahlen und als
Kaffee zubereitet.

Schmeckt etwas bitterer wie normaler Kaffee,
ist jedoch koffeinfrei und soll eine Wohltat fir
die oft so strapazierte Leber sein. 112
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Long Distance (alkoholfrei)
Menge: 1 Glas

8 Eiswirfel

10 Zentiliter roter Johannisbeersaft
- ersatzweise:
- roter Traubensaft

1 Zentiliter Mandel-Sirup
zerstolRenes Eis
Bitter Lemon; gekuhlt

Zum Garnieren:

1 Zitronenscheibe

Die Eiswlrfel in den oberen Teil des
Shakers flllen.

Den Saft und den Mandel-Sirup dazugeben.
Den Shaker schlie3en und alles etwa
8 Sekunden kraftig schitteln.

Das Glas etwa zu einem Drittel mit dem
gestollenen Eis fullen. Die Mischung

aus dem Shaker durch ein feines Sieb auf
das Eis giel3en und mit Bitter Lemon
auffullen.

Die Zitronenscheibe einschneiden, auf
den Rand des Glases stecken und den
Drink sofort mit einem Strohalm servieren.

Lauterzucker (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

Zucker
Wasser

Die jeweils in den Rezepten angegebene
Zucker-Menge mit der genannten
Wassermenge mischen und vorsichtig

zum Kochen bringen, bis sich der Zucker
vollstandig aufgeldst hat. Dann mit ein
wenig Wasser abschrecken und abkuhlen
lassen. Bei dem Rezept fur den
Aprikosen-Likor verwendet man statt
Wasser Weildwein. Lauterzucker kann man
ohne Bedenken beliebig lange aufbewahren.

Noch ein Tipp fir GenieRer:

Die beschwipsten Frichte schmecken
ausgezeichnet mit Schlagsahne und
als Dekoration auf Eisbechern.

Allgemeine Anleitung zur Herstellung von
Likoren:

Verwenden Sie nur reife Frichte mit
ausgepragtem Aroma. Sie werden
sorgfaltig gewaschen, abgetrocknet und
zerkleinert. Bei Kernobst verwenden Sie
die Steine mit. Sie kdnnen sie sogar
aufklopfen und das Mark zerkleinern.
Dann giel3en Sie alles in ein 2-3 Liter
fassenden dunklen Glas- oder Tonkrug,
der sich nach oben verjungt und der
sich gut verschliel3en lasst. Nun fullen
Sie mit 90 %igem Weingeist auf und
verschliefen den Krug mit Einmach-Haut
oder einem Korken. Er muss 1-6 Wochen
in einem warmen Raum stehen.
Danach wird der Fruchtextrakt durch
einen Kaffeefilter oder ein sauberes
Leinentuch gegossen und mit Lauterzucker
versetzt. Zum Schluss wird er in
saubere Flaschen gefllt.
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Macademia-Power-Shake (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1/4 Liter Vollmilch

50 g Macadamia

1/2 Banane

2 Teeloffel Multipekt plus Lecithin
1 Spur Multivitamin-Pulver Ht
1 Teelo6ffel Multimineral-Pulver Ht
1 Teeldffel Zucker; oder Xylit; oder

- SUMRstoff 2 Lightsuld
2 Prise Zitrone
100 Gramm Eiswaurfel

Zutaten in den Mixer geben, gut verquirlen.

Malvenbowle (alkoholfrei)
Menge: 1 Cocktail

1 Liter Malven-Tee
Saft einer Zitrone

1 Tasse Apfelsaft

1 Orange

2 Bananen

2 Apfel (Boskop)

Den gekochten Malven-Tee abkuhlen lassen. In
der Zwischenzeit die Friichte in kleine Stlicke
schneiden. Alle Zutaten in den erkalteten
Malven-Tee einruhren. Die Malven-Bowle

noch etwa 60 Minuten kaltstellen,

dann servieren.

Mandarinenshake (Alkoholfrei)
Menge: 2 Drinks

1 Dose Mandarinen-Filets
1/2  Zitrone; Saft
1 Essloffel Zucker
250 Gramm Kefir 1.5 o/o Fett
2 Scheibe Zitrone; oder Orange

Die Mandarinen-Filets abtropfen lassen, ein
Filet pro Glas beiseite legen. Die restlichen
Frichte mit Zitronensaft und Zucker in den

Mixer geben und alles gut durch mixen.

Den Kefir dazu giel3en, und alles nochmals
auf kleinster Stufe mixen.

Den Drink in Longdrink-Glaser geben, und
an jedes Glas eine Zitronen- oder
Orangenscheibe sowie ein Mandarinenfilet
stecken.

Mandelmilch (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

250 Gramm Mandeln; geschalt
350 Gramm Puderzucker
3 Liter Vollmilch
4 Essloffel Orangen-Bliten-Wasser

Die Mandeln mit der Halfte des Puderzuckers
vermischen und so fein wie moglich mahlen,
bis eine glatte Paste entsteht. Mit 1/3 der Milch
verrihren und zur Seite stellen.

Die restliche Milch mit dem restlichen
Puderzucker verrihren. Das Orangen-
Bliten-Wasser hinzufigen. Das Mandelmilch
sieben und der Milch zugeben.

Kuhl servieren.
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Mango-Méhren-Drink (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

1/2 Kleine Mango; reif
100 Milliliter weil3er Traubensaft
100 Milliliter Mohrensaft
1 Teeloffel Zitronensaft
1/2 Teeldffel Ahornsirup
40 Gramm Pistazien-Eis-Kugel
1  Mohre mit Grin

Mango schalen, in Sticke schneiden,
purieren. Mit Trauben- und Mohrensaft
verruhren, mit Zitrone und Ahornsirup
abschmecken.

Mischung in ein Longdrink-Glas fullen.
Darauf eine grof3e Kugel Pistazien-Eis
setzen. Mdhre putzen, 1 Zentimeter
Mohrengrun stehenlassen, schalen
und als "Um-Ruhrer" ins Glas stellen.

159 kcal
666 kJoule

Pro Person etwa :
Pro Person etwa :

Mango-Orangen-Smoothie (alkoholfrei)
Menge: 4 Drinks

500 Milliliter Orangensaft
1 Zitrone: Saft

15 Gramm Puderzucker
1 Mango, reif
1 Banane

etwas Vanille-Essenz

Orangensaft, Zitronensaft und Puderzucker
mischen und in einer flachen Form einfrieren.
Fruchtfleisch der Mango und der Banane

mit der Vanille-Essenz purieren. Vor dem
Servieren mit der gefrorenen

Saftmischung glatt-Purieren und in einem
dekorierten Glas anrichten.

Mit 5 Zentiliter Rum pro Person wird aus
dem Smoothie ein Sweet Daiquiri.

Mango-Soft-Drink (alkoholfrei)
Menge: 2 Portionen

50 Gramm Mango-Stiicke
2 Essloffel Birnen-dick-Saft
1 Teeloffel Zitronensaft
150 Milliliter Soja-Drink (ungesuft)
1 Messloffel Biobin
-Bindemittel

Alle Zutaten mit dem Purierstab mixen
und mdglichst sofort trinken.

Nahrwerte pro Portion:

Kilokalorien: 88
Kilojoule: 373
Eiweil’/g: 2,9
Kohlenhydrate/g: 15
Fett/g: 1,8

Manhattan Cocktail (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1 Teil Kirschsaft (ungesuft)
4 Teile Ginger Ale

1 Spritzer Limettensaft

1 Cocktail-Kirsche

Kirschsaft, Ginger Ale und den Limettensaft
mit groRen Eiswurfeln in ein Mixglas geben.
Gut verrihren und in ein vorgekuhltes
Cocktail-Glas abseihen.

Mit der Cocktail-Kirsche dekorieren.
(Original: 4 Teile Canadian Whisky,
2 Teile roter Wermut, 2 Spritzer

Angustora)
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Maracuja mit Ananas (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

2 Zentiliter Maracuja-Sirup
4 Zentiliter Ananas-Sirup
2 Zentiliter Zitronensaft

4 Zentiliter Orangensaft

4 Zentiliter Grapefruitsaft

Beide Sirup-Sorten mit dem Zitronensaft
und ein paar Eiswurfeln im Shaker kraftig
schutteln. Auf frische Eiswurfel ins Glas
gieflen und mit Orangen- und Grapefruitsaft
auffdllen.

Maracuja mit Kokos (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

2 Zentiliter Kokos-Sirup

4 Zentiliter Maracuja-Nektar
4 Zentiliter Grapefruitsaft

4 Zentiliter Orangensaft

Alle Zutaten mit Eis im Shaker gut schutteln.

Dann ohne Eis ins Glas gielden.

Maracuja-Teebowle (Alkoholfrei)
Menge: 1 Bowle

5 Deziliter Starker schwarzer Tee
1 Teeldffel Muskatnuss; gerieben
4 Essloffel Zucker
1 Limette; Saft
1 Zitrone; Saft
5 Deziliter Maracuja-Nektar
Gefrorenes Mineralwasser
-- ohne Einsatz in Eisschale
7 Deziliter Mineralwasser

Tee aufbrihen, Muskat zufligen und
funf Minuten ziehen lassen. Abseihen
und kalt stellen. Tee in eine Bowlen-
schissel giel3en, Zucker und Safte
dazu gielen, umrthren. Den
Mineralwasser-Eisblock in die Bowle
geben und mit Mineralwasser auffillen.

Maraschino Hit (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

1 Eigelb (Grélke M)
1 gestrichener Essloffel Puderzucker
4 Zentiliter Maraschino

1/8 Liter heifl’e Vollmilch

Eigelb und Puderzucker schaumig
ruhren. Maraschino dazugeben und

in ein Becherglas fullen. Mit der
heillen Milch auffillen, dann umrihren
und sofort servieren.
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Marco Polo (alkoholfrei)
Menge: 4 Drinks

100 Gramm Zitronenmarmelade
1 Paket Joghurt; a 150 Gramm
250 Milliliter Orangensaft; frisch gepresst
Mineralwasser

Zitronenmarmelade mit Joghurt und
Orangensaft in einen Mixer geben,
gut verschlagen, den Saft auf Glaser
verteilen und kurz vor dem Servieren
mit Mineralwasser auffullen.

Margarita (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

2 Zentiliter Zitronensaft
Tafelsalz
Bitter Lemon

Den Rand eines Cocktail-Glases erst in
den Zitronensaft tauchen, dann in

eine Schale mit Salz stippen, so dal}
das Glas einen gleichmaRligen

Rand bekommt. Bitter Lemon

(gut geklhlt) einftllen.

(Original: 4 Teile Tequilla, 2 Teile Cointreau)

Martini Cocktail (alkoholfrei)
Menge: 1 Cocktail

Indian Tonic
Limettensaft
1 grune Olive mit Stein

Indian Tonic und Limettensaft (soviel,
bis der Farbton des echten Martini
Cocktail erreicht ist) mit Eiswarfeln in
einen Mixbecher geben. Gut vermischen
und in ein vorgekuhltes Cocktail-Glas
abseihen. Die Olive auf einen
Zahnstocher spiel3en, das Getrank
damit dekorieren.

(Original: 5 Teile Gin, 1 Teil trockener Wermut)

Masala doodh (Milch mit Kardamom und
Mandeln, Alkoholfrei)

Menge: 4 Drinks

10 Deziliter Vollmilch
1/8 Teeloffel Safran-Pulver
1/4 Teeloffel Kardamom-Pulver
1/4 Teeloffel Muskat-Pulver
4 Teeloffel Zucker
2 Essloffel Pistazien; fein gehackt
2 Essloffel Mandeln; geschalt,in Stifte

Die Milch in einen Topf zum Kochen bringen.
Vom Herd nehmen, Safran, Kardamom,
Muskat-Pulver und Zucker einrthren und

1 bis 2 Minuten stehen lassen.

Auf Tassen verteilen, mit Pistazien und
Mandeln garnieren, heil} servieren.
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Melohanni (Alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

150 Gramm Wassermelone
20 Gramm Johannisbeeren-Sirup
1 Teelodffel Zitronensaft
2 Tropfen Vanille-Extrakt
Eiswurfel

Alles gut mixen und mit Eiswurfeln servieren.

Melone-Buttermilchv (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1 1/2 Deziliter Buttermilch
200 Gramm Honigmelone; puriert
1 Essloffel Sanddorn-Saft

Alles miteinander vermischen.

Melonen-Cocktail (Alkoholfrei)
Menge: 1 Cocktail

1 kleine Wassermelone
4 Zentiliter Zitronensaft
150 Milliliter Grapefruitsaft
3 Zentiliter Mandel-Sirup

Minze-Blattchen

Von der Melone einen Deckel
abschneiden. Fruchtfleisch
ausloffeln, von den Kernen
befreien und mit den restlichen
Zutaten purieren. Mit gestolienem
Eis in die ausgekuhlte Melone
fullen. Mit Minze garnieren.

Melonen-Limonen-Cooler (alkoholfrei)
Menge: 8 Portionen

5 1/2 Tassen Fruchtfleisch von Melonen
-- Wassermelone oder Cantaloup
-- entkernt
1/2 Tasse Zucker
1/2 Tasse Limettensaft, frisch
4 Tasse Wasser

Melonen, Zucker und Limettensaft in einem
Mixer purieren. Mischung mit einem
Kochloffel grindlich durch ein feines Sieb
in eine Schissel passieren. Wasser
untermischen. Fruchtrickstande
wegwerfen.

Frucht-Wasser-Mischung in ein Bowlengefaf}
oder zwei grol3e Kruge (Pitcher) gielen.
Abdecken und kalt stellen. Vor dem
Servieren grundlich durchrthren; in
eis-geflllte Glaser giellen.

wm.\\nksi\lgend-sn\\nm
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Mexikanischer Kaffee (Cafe de Olla) (alkoholfrei) Milchmixgetrénke (alkoholfrei)

Menge: 6 Portionen

1 Liter Wasser
60 Gramm scharf-gerdsteter Kaffee
-- grobgemahlen
125 Gramm brauner Zucker
11/2 Zimtstangen (ca. 10 cm lang)
5 Gewdlrznelken
Schale von 1/4 Orange
-- unbehandelt

In einem kleinen Topf bei mittlerer Temperatur
3/4 Liter Wasser erhitzen. Wenn es zu kochen
beginnt, die Temperatur herunterschalten und
Kaffee, Zucker, Zimt, Nelken und
Orangenschale zufugen. 5 Minuten

kocheln lassen.

1/4 Liter kaltes Wasser dazugeben, von der
Kochstelle nehmen und zugedeckt 5 Minuten
ziehen lassen. Vor dem Servieren durch ein
Sieb gielden.

Milch + Schokolade (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink
Flr 4 Personen

40 - 60 Gramm Kakao

40 - 60 Gramm Zucker

1 Liter Vollmilch
nach Wunsch Sahne und
- Vanillezucker

Kakao und Zucker mischen, mit etwas
Milch verriihren. Ubrige Milch erhitzen,
Kakao zufugen, einige Male aufwallen
lassen und ohne Unterbrechung ruhren.
Vielleicht etwas Vanillezucker oder Sahne
zuftigen.

Menge: 1 Drink

150 Gramm Vollmilch

--ODER

Kaffeesahne, Sauermilch,

Buttermilch, Saure Sahne

2 Essloffel Gezuckerte Erdbeeren,

Himbeeren,

--Heidelbeeren,

--Brombeeren, Johannisbeeren,

gemischte Beeren oder

--klein-geschnittene Sauerkirchen oder
Aprikosen

Alle Zutaten in ein Mixgerat geben und
gut zerkleinern.

Milkmaid's Cooler (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

100 Milliliter Buttermilch; kalt
100 Milliliter Tomatensaft; kalt
1 Prise Zitronensaft
1 Prise Worchestershire Sauce
2 Basilikum-Blatter; gehackt
:Pfeffer frisch aus der Muhle

Zutaten im Elektromixer schaumig schlagen

und in einem grofRen Longdrink-Glas mit
Trinkhalm servieren.
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Mineralwasser (alkoholfrei)
Mineralwasser - eine Spezialitat der Natur

Dass Wasser die wertvollste Ressource flir den
Menschen darstellt, ist hinreichend bekannt.
Wie stark der Mensch von dem kostbaren
Nass abhangig ist, beweist die Tatsache,
dass er nur wenige Tage ohne Flussigkeit
auskommen kann. Fur
Erndhrungswissenschaftler und Mediziner ist
Wasser aber mehr als nur die chemische
Formel H20. Der Wasserhaushalt des
Menschen wird durch das Verhaltnis

von Verlust und Zufuhr bestimmt. Mit
Wasser als Vermittler werden die

Nahrstoffe und Wirkstoffe zu den

einzelnen Organen befordert. Die

taglich bendtigte Flussigkeitszufuhr liegt

bei rund 2,5 Litern. Bei der
Wasserausscheidung werden nicht nur
Wasser, sondern auch Mineralstoffe und
Spurenelemente mit ausgeschieden.

Daher bendtigt der Korper also

nicht nur Wasser, sondern auch
ausreichend Mineralstoffe und
Spurenelemente.

Diese sind - wie schon der Name sagt - in
natlrlichem Mineralwasser enthalten. In
naturlichem Mineralwasser liegen die
Mineralstoffe sowie Spurenelemente in
einer besonders kinderfreundlichen

Form, namlich gelGst, vor. In dieser

Form kénnen sie vom Organismus
besonders leicht aufgenommen

werden.

Wie Mineralwasser entsteht

Deutschland ist verhaltnismafig
Niederschlagsreich und damit
wasserreich. Im Wasserkreislauf flieRen
die Niederschlage zu einem Teil bereits
als Oberflachenwasser auf der
Erdoberflache ab. Ein Teil des
Niederschlagswassers versickert

jedoch in den tieferen Untergrund.
Wahrend des Sicker-Vorgangs, der
einige hundert Jahre dauern kann, wird
dieses sogenannte Tiefen-Wasser

bei seiner Wanderung durch Kies-,
Schotter- und Sandschichten

gefiltert und gereinigt. Die
verschiedenen Gesteinsschichten haben
dabei jedoch nicht nur eine Filterfunktion:
Das Wasser I6st aus ihnen Mineralien und
Spurenelemente, die dem Mineralwasser
dann seinen individuellen Geschmack
geben. Zu den geochemischen
Vorgangen gehort auch die Anreicherung
mit Kohlensaure. Sie kann dem
Tiefen-Wasser in betrachtlicher Menge
zum Beispiel durch vulkanische
Vorgange zugefuihrt werden. Nur

solches Tiefen-Wasser, das seinen
Ursprung in einem unterirdischen,

vor jeglichen Verunreinigungen
geschutzten Wasservorkommen hat, darf
als naturliches Mineralwasser
bezeichnet werden. Es darf keine

Stoffe enthalten, die auf eine durch
Menschenhand verursachte
Verschmutzung hindeuten.
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In Deutschland gibt es rund

250 Mineralbrunnen-Betriebe und
uber 500 amtlich anerkannte
Mineralwasser- Quellen, die weit
verstreut liegen.Dabei kommen
Mineralquellen mit stark
Mineralhaltigen Wassern nur in

ganz bestimmten Gebieten vor. Es
sind solche Gegenden, in denen in
erdgeschichtlich relativ spater Zeit
(vor etwa 200 bis 70 Millionen
Jahren) vulkanische oder tektonische
Storungen auftraten: unter anderem
Eifel, Ober- und Mittelrheintal und
Sud-west-deutsche Schichtstufen-
landschaft. Nur hier hat das Wasser
die Moglichkeit, viele verschiedene
Gesteinsschichten zu durchlaufen
und dabei in grosseren Mengen
Mineralien aufzunehmen. Aber

auch in anderen Gebieten kdnnen
Mineralquellen liegen. Da hier
jedoch die geologischen Bedingungen
anders sind, enthalten diese Wasser
in der Regel geringere Mengen

an Mineralstoffen.

Die Formation und Zusammensetzung
der Gesteinsschichten sind regional also
sehr verschieden. Deshalb gibt es

auch Mineralwasser in den

unterschiedlichsten Zusammensetzungen.

Jedes Mineralwasser weist damit
einen individuellen Mineraliengehalt
auf, der naturlich Einfluss auf den
Geschmack hat.

Die reichhaltigen Wasservorkommen
werden durch Bohrungen, die mehrere
hundert Meter in die Tiefe reichen
konnen, erschlossen. Die weitverbreitete
Vorstellung, dass mit diesen Bohrungen
unterirdische Seen angezapft werden,
ist Ubrigens falsch. Das Mineralwasser
befindet sich vielmehr, wie bereits
anhand des Wasserkreislaufs
beschrieben, in Gesteinsporen

und -kltften. ---

Nur das Beste ist gut genug

Der Kasten mit Mineralwasserflaschen
gehort in immer mehr deutschen
Haushalten ganz selbstverstandlich
dazu. Der jahrliche Pro-Kopf-Verbrauch
an Mineralwasser aus deutschen
Brunnen hat sich in den alten
Bundeslandern mittlerweile oberhalb
der 100 Liter-Grenze eingependelt,

und die neuen Bundeslander holen
kraftig auf.

Was nicht alle Mineralwasser-Trinker
wissen: Nur ein Wasser, das ganz
bestimmte Voraussetzungen erfillt,
darf sich auch Mineralwasser nennen.
Diese Anforderungen sind in der
Mineral- und Tafelwasserverordnung
(MTV) vom 1. August 1984 genau
festgelegt. In der MTV steht unter
anderem, wann ein Mineralwasser
sich so nennen darf, was auf dem
Etikett stehen und wie es verpackt
sein muss.
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Natlrliches Mineralwasser ist eine
gesetzlich geschutzte Bezeichnung.
Nur ein Wasser, dass folgende
Anforderungen erfullt, darf als
naturliches Mineralwasser bezeichnet
werden:

Es muss aus einem unterirdischen
Wasservorkommen stammen und
von ursprunglicher Reinheit sein.

Um diese natlrliche Reinheit bis

zum Verbraucher zu bewahren,

muss es direkt an der Quelle
abgefllt werden. Es muss aufgrund
seiner Mineralien und Spurenelemente
Ernahrungs-physiologische
Wirkungen haben; die Inhaltsstoffe
des naturlichen Mineralwassers
tragen zum taglichen Bedarf des
menschlichen Organismus an diesen
Stoffen bei und verleihen einem
Mineralwasser insofern erwunschte
Eigenschaften. Dartber hinaus muss
naturliches Mineralwasser - Ubrigens
als einziges deutsches Lebensmittel -
amtlich anerkannt sein.

Um diese amtliche Anerkennung zu
erhalten, wird das Wasser in einem
sehr aufwendigen Verfahren gepruft.
Mehr als 200 Untersuchungen werden
durchgefuhrt, bevor ein Wasser sich
Mineralwasser nennen darf. Es darf
in seiner naturlichen Beschaffenheit
nicht verandert werden. Beim
Naturprodukt Mineralwasser durfen
nur wenige Behandlungsverfahren
durchgefuhrt werden.

Erlaubt sind lediglich der aus
optischen und geschmacklichen
Grinden notwendige Entzug

von Eisen und Schwefel und

Entzug oder Zusatz von Kohlensaure.
Werden diese Veranderungen
vorgenommen, mussen sie auch auf
dem Etikett angegeben werden.

Die Einhaltung der Bestimmungen
wird von der amtlichen
Lebensmittelaufsicht laufend Gberwacht.

Wasser ist nicht gleich Wasser

Der Pro-Kopf-Verbrauch der Deutschen
an naturlichem Mineralwasser ist in den
letzten Jahren kontinuierlich gestiegen.
Den Léwenanteil der Nachfrage
befriedigen dabei Uber 240 deutsche
Brunnen-Betriebe, die dem Verband
Deutscher Mineralbrunnen (VDM) und
der Genossenschaft Deutscher
Brunnen (GDB) angeschlossen sind.

Sie bieten ihre Varianten als kraftig
sprudelnde, kohlensaurearme oder
stille Mineralwasser an. Ob ein
Mineralwasser von einem dem Verband
angeschlossenen Brunnen stammt,
ist fuer Haendler und Verbraucher
leicht zu erkennen - starker
kohlensaurehaltige Wasser werden

in die typische Perlen-Flasche,
Mineralwasser mit wenig Kohlensaure
und stille Mineralwasser sowie
Heilwasser in die grine
Brunnen-Einheitsflaschen abgefillt.
Beide Flaschentypen tragen die
Kennzeichnung aeGDB Leihflasche
Deutscher Brunneno.
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Tafelwasser ist kein Naturprodukt, sondern
eine Mischung verschiedener Wasserarten

Der Verbraucher kann heute zwischen
rund 350 Mineralwassern und etwa

65 Heil-wassern aus deutschen
Brunnen sowie mehreren Quell-

und Tafel-Wassern wahlen. Der
folgende Uberblick zeigt, dass

die Unterscheidung der verschiedenen
Wasserarten gar nicht so kompliziert
ist. Denn in der Mineral- und
Tafelwasser-Verordnung (MTV) ist
genau geregelt, welches Wasser sich
wie nennen darf. Welche
Bestimmungen fur Mineralwasser
gelten, wurde bereits erlautert.

Auch die anderen Wasserarten sind
klar definiert:

Quellwasser stammt wie
Mineralwasser aus unterirdischen
Wasservorkommen. Es muss
jedoch keine ernahrungs-
physiologische Wirkung nachweisen
und bedarf keiner amtlichen
Anerkennung. In seiner
Zusammensetzung hat Quellwasser
allen Kriterien zu gentigen, die fur
Trinkwasser vorgeschrieben sind.

und anderer Zutaten. Tafelwasser muss
keine ernahrungs-physiologische
Wirkung nachweisen und bedarf
keiner amtlichen Anerkennung.
Hinweise auf eine bestimmte
geographische Herkunft und Angaben
uber die chemische Zusammensetzung
sind nicht erlaubt, denn Tafelwasser
kann an jedem beliebigen Ort
hergestellt und abgeftllt werden. Um
eine Verwechslung mit naturlichem
Mineralwasser auszuschlief3en,

durfen Quell- und Tafelwasser

in ihrem Namen weder den Begriff
anatuerlicho enthalten, noch einen
Brunnen- oder Quell-Namen tragen.

Heilwasser ist ein sogenanntes
Fertigarzneimittel und unterliegt der
Zulassung durch das Bundesinstitut
fur Arzneimittel und Medizinprodukte

in Berlin. Es stammt wie Mineralwasser

aus unterirdischen, vor Verunreinigungen

geschuitzten Wasservorkommen und
muss ebenfalls direkt an der Quelle
abgefullt werden. Aufgrund seiner
besonderen Zusammensetzung besitzt
Heilwasser Krankheit-heilende,
-lindernde oder vorbeugende
Wirkungen. Seine therapeutische
Wirksamkeit ist nachgewiesen

und amtlich bestatigt.
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Mineralwasser aus dem Wasserhahn?

Die vorangegangenen Ausfiihrungen
machen deutlich, dass nicht - wie haufig
angenommen - der Gehalt an Kohlensaure
das typische Merkmal von naturlichem
Mineralwasser ist. Schlie3lich gibt es

auch stille Mineralwasser, die ebenso alle
genannten Anforderungen - urspringliche
Reinheit, ernaehrungs-physiologische
Wirkungen, amtliche Anerkennung,
Abfullung am Quell-Ort - erfullen. Ob

man ein kraftig sprudelndes oder ein
Mineralwasser mit wenig Kohlensaure
wabhlt, ist in erster Linie Geschmackssache.
Far eine gesundheits bewusste Ernahrung
ist nicht die Menge an Kohlensaure, sondern
die Reinheit und der Gehalt an Mineralien
und Spurenelementen entscheidend.
Insofern ist es auch ein Irrtum zu glauben,
man konne sich mit einem Gerat, mit
dessen Hilfe Leitungswasser mit Kohlensaure
versetzt wird, zu Hause sein eigenes
Mineralwasser herstellen. Naturliches
Mineralwasser ist die gesetzlich geschutzte
Bezeichnung fur Wasser, die den

strengen Anforderungen der Mineral-

und Tafelwasser-Verordnung genugen.
Auch die Bezeichnung Sprudel ist fur mit
Kohlensaure versetztes Leitungswasser
nicht zulassig, denn diese Bezeichnung ist
gesetzlich natlrlichem Mineralwasser
vorbehalten. Unter Sprudel versteht

man solche Mineralwasser, die unter dem
naturlichen Druck der Kohlensaure im
wesentlichen von selbst aus der Quelle
sprudeln oder bei der Abflullung mit
Kohlensaure versetzt werden.

Mehr als ein Durstloscher

Die Mineralstoffe und Spurenelemente, die in
naturlichem Mineralwasser enthalten sind,
sind ebenso wie Vitamine lebensnotwendige
Substanzen. Der menschliche Korper kann
sie nicht selbst herstellen, deshalb mussen sie
mit der taglichen Nahrung in ausreichender
Menge zugefuhrt werden. Die Mineralien
werden auch Mengenelemente genannt,
weil sie dem Korper in einer Menge von bis
zu mehreren Gramm pro Tag zugefihrt
werden mussen und ihr Anteil im Korper im
Vergleich zu den Spurenelementen sehr viel
hoéher ist. Bestimmte Eigenschaften der
Mineralstoffe machen Leben erst moglich.
So geben sie als Bausteine fur Gewebe

und Skelett dem Korper seine Struktur

und sorgen fur einen reibungslosen

Ablauf der Stoffwechselfunktionen. In
winzigen Mengen bendtigt der Korper

auch Spurenelemente. Ihr Anteil im

Korper ist zwar gering - eben nur in

Spuren nachweisbar - aber sie gelten
dennoch als wichtige funktionsférdernde
Nahrungs-Inhaltsstoffe. Sie greifen
praktisch in alle Stoffwechselvorgange

des Korpers fordernd ein. Mineralstoffe

und Spurenelemente kdnnen in
unterschiedlicher Zusammensetzung

in naturlichen Mineralwassern enthalten
sein, je nach Beschaffenheit der
Gesteinsschichten, die das Mineralwasser
durchflossen hat.

Aufgrund dieser Eigenschaften ist
naturliches Mineralwasser mehr als
nur ein Durstloscher, denn es tragt
dazu bei, den Mineralstoffhaushalt
des Korpers im Gleichgewicht zu
halten.
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Minztee auf alte Art (alkoholfrei)
Menge: 1 Glas

150 Milliliter Wasser ohne Kohlensaure
2 Minzezweige
2 Teeloffel ostfriesische Teemischung
2 Essloffel Honig
3 Eiswdrfel
1 Zitrone
Eis; gestolRen
1 Cocktail-Kirsche

Miraculix (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

500 Milliliter Aprikosen-Nektar
2 Essloffel Honig
3 Essloffel frischer Zitronen- oder
-Orangensaft
Eiswdrfel
Mineralwasser

Aprikosen-Nektar, Honig, Zitrus-Saft
verruhren, je 1 Eiswdrfel in hohe

Wasser aufkochen, Minze abbrausen, die Halfte Becherglaser geben, Saft-Mischung

zum Garnieren beiseite legen, den Rest zum
Tee geben.

Wasser sprudelnd dartber gieRen und 2 bis
3 Minuten ziehen lassen. Honig darin I6sen.

Die Eiswdrfel in ein grofes Glas geben und
den Tee darauf abseihen. Zitrone waschen,
zwei Scheiben aus der Mitte schneiden und
eine davon ins Glas geben.

Die Zitronenhalften auspressen, den Saft zum
Tee gielden und einmal umrihren.

Das Glas mit gestol3ienem Eis auffiillen und mit
der ubrig gebliebenen Zitronenscheibe, der
Cocktail-Kirsche und dem Minze-Zweig
dekorieren. Mit Trinkhalm servieren.

145 kcal
607 kdoule

Pro Person etwa :
Pro Person etwa :

auf die Glaser verteilen und mit Sprudel
auffullen.

Mitthi lassie (Susses Joghurtgetraenk,
alkoholfrei)

Menge: 4 Portion

300 Milliliter Joghurt

1/2 Teeloffel Kardamom-Pulver
4 Essloffel Zucker

700 Milliliter Wasser

Die Zutaten im Mix-Aufsatz der
Kichenmaschine etwa eine Minute mixen.
Fur eine Stunde im Kuhlschrank stellen.

In hohen Glasern mit Eiswurfeln servieren.
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Mébhren-Cocktail (alkoholfrei)
Menge: 1 Glas:

2 Pfirsich-Halften (Dose)
125 Milliliter Mohrensaft
etwas Zitronensaft
1 Mohre

Fir unsere Vegetarier und Antialkoholiker:

Pfirsich-Halften mit 3 Essloffel Pfirsich-Saft
purieren. Mit Méhren- und Zitronensaft
verruhren. Mohre schalen, fein raspeln
und zufligen. Nach Belieben mit Zitrone
und Dill dekorieren.

Mébhren-Dickmilch-Mix (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1 Mohre
1/4  Apfel (Boskop)
100 Gramm Sahne-dick-Milch
75 Milliliter Vollmilch
1 Teelbffel Gemahlene Sonnenblumenkerne
Zitronensaft
etwas Tafelsalz
etwas Zucker

Fir Schwangere und Stillende: Kiihle Drinks

Pikante Milch-Shakes

Nahrstoffreiche Drinks vertreiben nicht nur
den Durst, sie versorgen auch mit wichtigen
Vitaminen und Mineralstoffen.

FUr den Mdhren-Dickmilch-Mix Méhre und
Apfel waschen, schalen, das Kerngehause
entfernen, grob zerkleinern und mit den
anderen Zutaten im Mixer zu einem glatten
Getrank zerkleinern, abschmecken.

Etwa 240 kcal.

Mokka - Schokolade (alkoholfrei)
Menge: 4 Personen

30 Gramm Kakao

60 Gramm Zucker

1/4 Liter Vollmilch

1/4 Liter Schlagsahne (suf)

Kakao, Zucker und etwas Milch verquirlen.
Ubrige Milch aufkochen, Kakao einriihren,
kurz aufschaumen lassen. Kaffee und 1/8 Liter
Sahne zugiellen, erhitzen - nicht kochen.
Restliche Sahne steif-schlagen, beim
Anrichten darauf spritzen, mit Kakao
bestauben.

Monaco (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

0.33 Liter alkoholfreies Bier
1 Teeloffel Frusip Schw. Johannisbeere
1 Strohhalm

Bestellt man in Stdfrankreich einen Monaco,
so bekommt man ein kostlich schmeckendes
Bier-Getrank, hergestellt aus Bier mit einem
guten Schuss Creme de Cassis, einem Likor
aus Schwarzer Johannisbeere. Inspiriert

von diesem Getrank haben wir fur Sie
sozusagen einen "sportlichen Monaco"
kreiert. Es eignet sich vor allem als
Durstléscher nach einem anstrengenden
Sport-Nachmittag.

Mit Strohhalm servieren.
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Morgenmunter (alkoholfrei)
Menge: 4 Glaser

4 Becher Joghurt
1/4 Liter frischer Orangensaft
4 Eigelb (GroRe M)
Zucker nach Geschmack

Alle Zutaten verschlagen, abschmecken
und in Glaser fllen.

Morgensonne (alkoholfrei)

Menge: 2 Portionen
: Angaben fir 100 ml Saft

Mineralstoff-Spender

240 Gramm Karotten

80 Gramm Sellerie

1/2 Saft der Zitrone

200 Milliliter stilles Wasser

Die Karotten und die Sellerie putzen,
waschen und im Entsafter zu Saft
pressen. Den Zitronensaft dazugeben
und mit zwei Eiswurfeln verrihren.
Anschliel3iend mit dem Mineralwasser
auffillen und in zwei Glasern servieren.

Unser Tipp: Wer keinen Entsafter hat,

kann auf fertige Gemusesafte zurtckgreifen.

Pro Person etwa : 20 kcal
Pro Person etwa : 85 kJoule
Eiweil} : 1 Gramm
Fett ;0 Gramm
Kohlenhydrate : 4 Gramm

Dauertetwa : 10 Minuten

Morning-Kick (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

150 Milliliter Roter Traubensaft
100 Milliliter Himbeer-Trinkjoghurt
-(Fertigprodukt)
1 Flussiger Honig
2 Cornflakes mit Nuss

Traubensaft, Trinkjoghurt und Honig in einem
grof3en, bauchigen Glas verruhren. Cornflakes
vorsichtig darauf geben und den Drink mit
einem langen Loffel servieren.

Etwa 1.806 Joule/430 Kalorien

Namkeen lassie (Salziges Joghurt-Getrank,
alkoholfrei)

Menge: 4 Drinks

300 Milliliter Joghurt
1/2  Grine Peperoni
1 Teelo6ffel Indischer Kimmel
3/4 Teeloffel Tafelsalz
3 Essloffel Frische Koriander-Blatter
-- fein gehackt
700 Milliliter Wasser

Die Zutaten im Mix-Aufsatz der
Kichenmaschine

etwa eine Minute mixen. Fur 60 Minuten im
Kihlschrank stellen. In hohen Glasern mit
Eiswurfeln servieren.
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Nicolai's Cocktail (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

6 Zentiliter Sahne (suR)
6 Zentiliter Bananensaft
4 Zentiliter Orangensaft
4 Zentiliter Maracuja-Saft
etwas Limetten-Sirup
etwas Grenadine

Das ganze wird dann mit einem
oder zwei Eiswurfeln im Shaker
etwa 30 Sekunden lang ge-shaked
und dann uber Eis serviert. Als
Verzierung empfehleN wir eine
Scheibe Orange (und natirlich
einen Strohhalm).

Nordafrikanischer Tee (alkoholfrei)
Menge: 4 Tassen

3/4 Liter Wasser

150 Gramm Zucker

16 Teeloffel Gruner Tee

4 Zweiglein frische Minze

Das Wasser zum Kochen bringen und
den Zucker darin auflésen. Den Topf
vom Feuer nehmen und den Tee
dazugeben. Tee 3 - 4 Minuteen ziehen
lassen. In vier Teeglaser abseihen und
in jedes Glas ein Zweiglein frische Minze
geben. Sofort servieren.

Nuss-Nougat-Buttermilch (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

2/1 Liter Buttermilch
80 Gramm Nuss-Nougat-Masse
1/8 Liter starker Kaffee
1/8 Liter Sahne (suf)
4 Teeloffel gehackte, gerostete
- HaselnUsse

Die Buttermilch bei schwacher Hitze
erwarmen und die Nuss-Nougat-Masse
in kleinen Stuckchen hinzugeben.
Unter Ruhren schmelzen lassen. Von
der Kochstelle nehmen, den kalten
Kaffee dazu gieRen und in den
Kuhlschrank stellen.

Die Sahne steif schlagen. Die
Buttermilch-Mischung auf vier

hohe Glaser verteilen und jedes Glas
mit einer Sahne-Haube krénen. Mit
HaselnUssen bestreut servieren.

Obstler (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1/2 Banane

1/2  Apfel (Boskop)

100 Milliliter Vollmilch
2 Essloffel Joghurt
1 Essloffel Zitrone

Banane schalen und in Scheiben
schneiden, Apfel schalen, vom
Kerngehause befreien und in kleine
Stucke schneiden. Zusammen mit
den ubrigen Zutaten in einen
Universal-Mixer geben, gut
verquirlen.

Ideal als letzte Mahlzeit vor dem
Sport, aber auch als erste Starkung 128
nach dem grof3en Einsatz.
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Octopussy (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1 Zentiliter Grenadine-Sirup

5 Zentiliter Sauerkirschen-saft
1 Zentiliter Zitronensaft

5 Zentiliter Ananassaft

1 Scheibe Ananas

Zutaten auf Eis im Shaker kraftig
schutteln. In ein mit gestoRenem
Eis gefllltes Glas geben. Mit
Ananasscheibe garnieren.

Olympic (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1 Zentiliter Limetten-Sirup

2 Zentiliter Apfelsaft

6 Zentiliter Vollkorn-Frische-Trunk
1 Eiswdrfel

Sirup und Apfelsaft mit einem Eiswurfel
im Ruhr-Glas gut vermischen, in eine
Cocktailschale geben und mit
Vollkorn-Frische-Trunk aufflllen.

GEGEN NAZIS!

@
)

Omas Limonade (alkoholfrei)
Menge: 1/2 Liter

1/2 Liter kaltes Mineralwasser

-(kochsalzarm)

Zitrone

Limone

Grapefruit

Orange

20 Gramm Rohrzucker
Zitronenmelisse
Minze

1
1
1
1

Diese altmodische Art der Limonade
ist vor allem fur Kinder eine neue
Geschmacks-Erfahrung. Die Anteile
der Zitrusfrichte konnen je nach
Belieben verandert werden, mit
mehr Limone wird es weniger

sauer, daflr etwas voller Im Geschmack.

Zitrusfrichte auspressen, den Saft
mit dem Mineralwasser und Zucker
mischen, gut umrihren, Eventuell
etwas Zitronenmelisse oder
Minze-Blatter dazugeben, mit
Minze garnieren.

Orange-Buttermilch (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink
1 1/2 Deziliter Buttermilch
1 Orange; Saft
1 Essloffel Sanddorn-Saft

Alles miteinander vermischen.
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Orangen-Bowle (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

5 Orangen; unbehandelt
2 Liter Apfelsaft

1 Liter Kirschsaft

1 Zitrone; unbehandelt

1 Liter Mineralwasser

1/5 der Orangen halbieren und in
dinne Scheiben schneiden. Schale
von Zitrone und 2/5 der Orangen
abreiben. Aus Zitrone und Orangen
Saft auspressen.

Abgeriebene Schalen und Saft in ein
Bowlen-Gefaess geben. Apfel- und
Kirschsaft zugief3en und etwa zwei
Stunden kalt stellen. Vor dem
Servieren Mineralwasser zugielden.

Orangen-Buttermilch (alkoholfrei)
Menge: 1 Portion

1 Orange

2 Fruchtemusli (ohne Zucker)
150 Milliliter Buttermilch

1 Honig

Orange filetieren. Alle Zutaten verrihren
und in einem tiefen Teller anrichten.

Orangen-Tee-Punsch (alkoholfrei)
Menge: 4 Tassen

2 Orangen, unbehandelt
- eventuell die Halfte mehr
2 Zitronen; Saft davon
4 Essloffel Schwarzer Tee
1 Liter kochendes Wasser
6 Teeloffel Honig

Von den Orangen die Schale sehr
dinn abschalen, den Saft auspressen
und mit dem Zitronensaft abgedeckt
2-3 Stunden ziehen lassen.

Tee mit kochendem Wasser Uberbrihen
und mit dem Orangen- und
Zitronensaft sowie dem Honig verrthren.

Orangenmilch (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

2 Orangen
1/2  Zitrone
3 Essloffel Zucker
1 Packung Vanillin-Zucker
3 Essloffel Sahne (suf3)
1/2 Liter Vollmilch
Eiswurfel

Zitrusfruchte auspressen und mit Zucker,
Vanillin-Zucker und Sahne purieren,
dabei nach und nach die Milch dazu
gieRen. In eine Karaffe flllen und mit
einigen Eiswurfeln servieren.
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Orangenblitentee (alkoholfrei)
Menge: 4 Tassen

Orangenbluten-Blatter
LindenblUten-Blatter
2 Brombeeren-Blatter; eventuell mehr
1 1/2 Liter Wasser, siedend heil3
2 Essloffel Honig; eventuell etwas mehr
1 Kandiszucker-Stuck
2 Essloffel Brombeeren-Sirup
1 Orange, unbehandelt

Fir 4 bis 6 Personen eine kleine Handvoll
Orangen- und Lindenbliten-Blatter und
zwei bis drei Brombeeren-Blatter in einen
Teefilter geben und auf eine vorgewarmte
Teekanne setzen. Mit dem heil3en Wasser
ubergielRen und etwa 5 Minuten ziehen
lassen. Den Tee mit dem Honig, einem
Stlickchen Kandiszucker und dem
Brombeeren-Sirup stf3en.

Saft und Schale einer unbehandelten
Orange zum Tee geben. Den Tee

maglichst heild servieren.

Unser Tipp:

Zum SuRen kdnnen Sie anstatt Brombeeren-

Sirup auch Orangen-Sirup verwenden.
Brombeeren-Blatter haben warmende
Wirkung, und der Tee hilft gegen Husten.

Pro Person 113 kcal/472 kJ (4 P.)
Pro Person 75 kcal/313 kJ (6 P.)

Orientexpress (alkoholfrei)
Menge: 12 Drinks

3/4 Liter WeilRer Traubensaft

1 Orange
5 Nelken
1  Spur Kardamom
1 Zitrone

3/4 Liter Apfelsaft
2 Teeloffel Bienenhonig
1 Zimtstange
etwas Muskatblite

Die aufgefuhrten Safte und Gewirze

in ein Gefald mit Deckel geben und
langsam erhitzen, aber nicht kochen
lassen. Das Gemisch soll etwa 5 Minuten
zugedeckt bei schwacher Hitze ziehen.

Dann die Gewturz-Stiickchen

herausnehmen und den Punsch
in vorgewarmte Glaser flllen.

DON'T BE RACGIST

www.linksjugend-solid.de

JATE EVERYO
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PETERSILIEN-BRENNESSELTEE
(alkohoilfrei)

Menge: 2 Tassen

1 kleiner Bund Petersilie, wenn
-- moglich mit Wurzel
2 Essloffel getrocknete Brennesel-Blatter
1/2 Liter Wasser

Der Tee reinigt das Blut, entschlackt das
Gewebe.

Wasser in einem ausreichend grof3en Topf
aufkochen und Petersilie dazu geben
(Wurzel etwas kleinschneiden) und etwa

5 Minuten am Siedepunkt halten (kann
auch mal auf-kdcheln). Danach die
Brennesel-Blatter dazugeben. Vom

Feuer nehmen und noch 4-5 Minuten
weiter ziehen lassen. Dann den Tee
abseihen und schluckweise trinken.

Wer mochte, kann den Tee mit etwas
Honig suRen.

Paradies-Bowle (alkoholfrei)
Menge: 4 Glaser

3 Pfirsiche
250 Gramm Ananas
125 Gramm Melonen-Fleisch
125 Gramm Johannisbeeren oder
- Himbeeren
150 Gramm Zucker
Saft einer Zitrone
1/2 -1 Flasche Pfirsich-Saft
2 Flaschen Limonade

Obst in kleine Wiirfel schneiden. Mit
dem Zucker, dem Zitronensaft und
dem Pfirsich-Saft in ein Bowlen-Gefal}
geben. Mit gut gekuhlter Limonade
auffillen.

Peppermint Cocktail (alkoholfrei)
Menge: 1 Cocktail

3 Teile Tonic Water
2 Teile Pfefferminz Sirup

Zutaten mit Eiswurfeln in einen
Mixbecher geben, gut
durchschutteln und in ein
vorgekuhltes hohes Becherglas
mit Crushed Eis abseihen.

(Original: 1 Spritzer Cognac,
1 Teil trockener Wermut,
2 Teile Creme de Menthe grun)

Persischer Cocktail (alkoholfrei)
Menge: 6 Drinks

225 Gramm Tomaten
1 gestrichener Teeloffel Tafelsalz
1 Knoblauchzehe

500 Gramm Naturjoghurt
1 Teelodffel feingehackte Minze

Die Tomaten mit kochendem Wasser
Uberbrihen und enthauten. Die
Knoblauchzehe schalen und zusammen
mit etwas Salz zu einer Paste zerdrlcken.
Die Tomaten, die Knoblauch-Paste und
das restliche Salz in einem Mixer purieren.
Joghurt und Minze hinzuftigen.

Gekuhlt servieren. Sieht am Besten in
hohen, schlanken Glasern (zum Beispiel
Sekt-Glaser) mit Minze-Blattern garniert
aus.
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Pfefferminz-Orangen-Trunk (alkoholfrei)
Menge: 4 Drinks

10 Frische Pfefferminz-Zweige
8 Deziliter Wasser

2 Orangen; Saft

8 Teeloffel Honig

8 Eiswdrfel

3/5 der Minze-Zweige mit kochendem
Wasser uberbrihen und eine halbe
Minute ziehen lassen. Minze
herausnehmen und Aufguss erkalten
lassen.

Orangensaft und Honig zuftigen und
gut umrdhren. Eis und den kalten
Tee auf Glaser verteilen, mit je einem
Minze-Zweig garnieren und mit
Trinkhalm servieren.

Pfefferminzdrink (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

Pfefferminztee
Traubensaft, weild
Pfefferminze

Einen kraftigen Pfefferminztee herstellen
und auskuhlen lassen. Zu gleichen Teilen
weillen Traubensaft hinzufugen und mit
gestolRenem Eis kuhlen.

Als Dekoration ein Strauf3chen frische
Pfefferminze.

Pfirbarber (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

150 Gramm Pfirsich
1 Stangel Rhabarber
2 Tropfen Vanille-Aroma
2 Eiswdrfel

Pfirsich und Rhabarber entsaften,

Vanillearoma beigeben und mit Eis
servieren.

Pfirsich-Soft-Drink (alkoholfrei)
Menge: 2 Portionen
125 Milliliter Apfelsaft
150 Gramm Pfirsich-Stuckchen
2 Messloffel Biobin

-Bindemittel

Alle Zutaten mit einem Purierstab mixen
und mdglichst sofort trinken.

Nahrwerte pro Portion:

Kilokalorien: 59
Kilojoule: 249
Eiweil’/g: 0,7
Kohlenhydrate/g: 13,7
Fett/g: 0,1

(Biobin ist ein nattrliches Bindemittel, das aus
Johannisbrotkernmehl und Guarkernmehl
hergestellt wird)
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Pfirsischtraum (alkoholfrei)
Menge: 2 Drinks

1 Stuck Ingwer-Wurzel
2 Reife Pfirsiche
2 Essloffel Honig
1/2  Vanille-Stengel
5 Deziliter Milch

ZUM GARNIEREN

1 Deziliter Sahne (suR)
1 Essloffel Zucker
4 Essloffel Haselnuss-Krokant

Die Ingwer-wurzel schalen und fein

reiben. Die Pfirsiche halbieren, Steine
entfernen, die Halften mit dem Honig,
dem ausgekratzten Vanillemark, dem

Ingwer und der Milch im Mixer purieren.

In Glaser verteilen. Den Rahm mit dem
Zucker steif schlagen, in einen
Spritzsack geben und die Drinks damit
garnieren. Mit dem Krokant

bestreuen.

Pikanter Kraeutermix (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

200 Milliliter Vollmilch
2 Teeloffel Grob-gehackte Krauter
zum Beispiel Petersilie, Dill,
Salbei, Borretsch
Krauter-Salz
Worcestersolie
1 Eiswdarfel

Die Krauter mit Salz, Eiswurfel und etwas
Milch im Mixer purieren. Die restliche Milch
hinzufigen und nochmals gut durchmixen.
Mit Worcestersol3e abschmecken.

Unser Tipp:

Wer es besonders herzhaft mag, der gibt
zu den Krautern noch ein kleines Stuck
Stangensellerie.

Pikanter Sommer-Mix (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

100 Milliliter Vollmilch
100 Milliliter Sahnejoghurt
1 Scheibe Salatgurke (etwa 100 Gramm)
1 Bund Dill
1/2  Knoblauchzehe
1 Eiswaurfel
Tafelsalz

Die Gurke schalen und in kleine Stlcke
schneiden. Dill-Spitzen, Knoblauch, Salz,
Eiswdrfel und Gurke im Mixer purieren,
Milch und Rahm-Joghurt dazugeben

und gut durch-mixen.

Unser Tipp:
am besten mit einer Olive garnieren.

134

alkoholfreie Getranke: https://forum.kéche-nord.de/viewforum.php?f=82



Kéche-Nord.de Kochbuch

https://kéche-nord.de/kochbuecher.html

Pikanter Vitamin-Cocktail (alkoholfrei)
Menge: 4 Portionen

2 Fleischtomaten
1 Schalotte
1 Knoblauchzehe
1/2 Salatgurke
1 Bund Frahlingskrauter
1/2 Liter Buttermilch
1/8 Liter Sahne
Tafelsalz
weiller Pfeffer, frisch gemahlen
etwas Paprikapulver,
- edel-suf
Cayennepfeffer
1 Essloffel Zitronensaft

Die Tomaten kurz blanchieren, hauten,
halbieren und ohne Stengelansatze und
Kerne in den Mixer geben. Die Salatgurke
entkernen, in grobe Stlicke schneiden

und mit der geschalten, zerteilten Schalotte
und der Knoblauchzehe dazugeben und

im Mixer fein purieren.

Die Krauter fein hacken und zu dem Plree
geben. Buttermilch und Sahne dazu giel3en
und kurz durch mixen. Mit Salz, Pfeffer,
Paprika, Cayennepfeffer und Zitronensaft
herzhaft wirzen und auf vier Glaser
verteilen. Gut gekuhlt servieren.

Pina Cocos (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

1/2 Dose frische Ananas-Stiicke
1 Teelo6ffel Zitronensaft

2 Essloffel Kokos-Sirup

12 Zentiliter Ananassaft

Alle Zutaten im Mix-Gerat mit gestolRenem
Eis cremig schlagen, in ein grol3es
Becherglas mit gestoRenem Eis giel3en,

mit Sodawasser auffullen, umrtuhren
und mit Ananas-Streifen garnieren.

Pineapple Cocktail (alkoholfrei)
Menge: 1 Cocktalil

1 Teil Ananassaft
1 Teil Bitter Lemon

Zutaten mit Eiswirfeln in einen Mixbecher
geben, gut durchschutteln und in ein

vorgekuhltes hohes Becherglas abseihen.

(Original: 1 Teil Ananassaft, 1 Teil Gin)
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Pincasso (alkoholfrei)
Menge: 1 Drinks

5 Zentiliter Roter Traubensaft

4 Zentiliter Grapefruitsaft

2 Zentiliter Limettensaft

1 Zentiliter Grenadine

1 Zentiliter Bitter Lemmon

7 Zentiliter Sodawasser zum Aufflllen

Dekoration
1 pro Portion Zitronenmelissen-Zweig
Zubehor

1 pro Portion. Longdrink-Glas
1 pro Portion Shaker
3 pro Portion Eiswurfel

Die Safte und Grenadine zusammen im Shaker
mit Eiswurfeln schitteln und in das
Longdrinkglas seihen. Mit Bitter Lemmon und
Soda auffullen und umrthren. Die Melisse an
den Glasrand stecken.

Pink Shake (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink
Ergibt ein Glas mit 160 kcal.

50 Gramm Beeren, zum Beispiel
Brombeeren
1/8 Liter Kefir (1,5 % Fett)
1 Essloffel Zitronensaft
10 Gramm Mandel-Mus (gibt es im
-Reformhaus)
1 Teeloffel Zucker

Gewaschene Beeren im Mixer purieren.
Kefir, Zitronensaft, Mandel-Mus und
Zucker unter-mixen. In ein Glas giel3en.
Beliebig mit einer Beere garnieren.

Planter's Punch (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

Teile Orangensaft

Teile Ananassaft

Teil Zitronensaft

Spritzer Grenadine Sirup
Fruchte und
Pfefferminz-Blatter zum
-Dekorieren

= a2 NN

Zutaten mit Eiswurfeln in einen Mixbecher
geben, gut durchschutteln und in ein

hohes Becherglas mit Crushed Eis abseihen.
Mit Frichten und Pfefferminz-Blattchen
dekorieren.

(Original: 1 Teil Orangensaft, 1 Teil Zitronensaft,
1 Teil weilRer Rum)
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Power-Maker (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

200 Milliliter Sojamilch
2 Kugeln Vanilleeis
1/2  Avocado
1 1/2 Essloffel Zitrone
4 Gramm Multi-Mineral-Pulver Ht Super
1 Essloffel Schlagsahne (sul)
1 Prise Zimt

Sojamilch, Zitrone, Multi-Mineral-Pulver und
das Fleisch einer halben Avocado ohne Schale
in einen Mixer geben. Das Mixgetrank
anschliel3end in ein groRes Glas schutten, die
Vanilleeis-Ballchen hineingeben und mit einem
Schlagsahne sowie einer Prise Zimt garnieren.
Mit einem Strohhalm und einem Longdrink-
|6ffel servieren. Power maker enthalt viel
Gesundheit und schmeckt nach mehr.

Primavera (alkoholfrei)
Menge: 1 Drink

4 Zentiliter Maracuja-Nektar

1 Zentiliter Zitronensaft

4 Zentiliter Grapefruitsaft

4 Zentiliter Orangensaft

2 Zentiliter Grenadine-Sirup

1 Orangen-Scheibe und

2 Cocktail-Kirschen als
-Dekoration

Alle Zutaten mit ein paar Eiswtrfeln im
Shaker gut schatteln, in ein Longdrink-
glas mit ein bis zwei Eiswurfeln abseihen.
Kirsche, Orange und wieder Kirsche auf
einen Spiel} stecken. Den Drink damit
und mit einem Trinkhalm anrichten.

