GRAPEFRUlT—STARTER B -
» Zutaten: Langﬂj besser leben.

60 g Aprikosen, getrocknet, ungeschwefelt " .
30 g Cashewkerne bzw. Cashewmus

200 ml Wasser

500 ml Grapefruitsaft, rosa

150 g Joghurt, griechischer, 10 % Fett

» Zubereitung:
Aprikosen mit Cashewkernen bzw. Cashewmus und demWasser in einem Mixbecher pirieren.

Grapefruitsaft und Joghurt zugeben und alles cremig mixen. In Longdrinkglésern mit einem
Strohhalm servieren.

» Austausch:
Grapefruitsaft gegen Orangensaft austauschen; statt Joghurt saure Sahne verwenden; statt
Cashewkernen bzw. Cashewmus geschalte Mande|n/Mandelbléttchen oder Mandelmus einsetzen
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GRUNER DAMPFMACHER

p» Zutaten:

70 g frischer junger Spinat
1 Kiwi

1, Honigmelone

12 Apfel

1 Banane

2 EL Zitronensaft

ca. 200 ml Mineralwasser

» Zubereitung:

Spinat waschen, puizen und mit Blatt und
Stiel verwenden. Kiwi, Banane und die in
dicke Scheiben geschnittene Melone sché-
len. Den Y2 Apfel waschen und vierteln,
anschlieRend das Kerngehause entfernen.
Das Obstin ca. 3cm groRe Stiicke schnei-
den und mit dem Spinat, Zitronensaft
und Mineralwasser im Mixer fein purie-
ren. Mit Mineralwasser auffiillen, bis eine
etwas dickfliissige Konsistenz erreicht ist.
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TROPICAL SOUR

» Zutaten:

1 Limette

300 ml Ananassaft
100 ml Apfelsaft

ca. 1 cm Ingwer, frisch
8 EL Crushed Ice

» Zubereitung:

Limettensaft auspressen und mit Ananas-
saft und mit Apfelsaft mischen. Ingwer
schalen, fein reiben und zwischen zwei
Essloffel den Saft auspressen. Es sollte
etwa einen TL Saft ergeben. Den Ingwer-
saft unter das Fruchtsaftgemisch rihren.
Crushed lce auf 4 Cocktailglaser verteilen
und mit dem Cocktail auffillen. Nach Be-
lieben mit etwas Limettenschale garnieren.

ROTE-BETE-ENERGIEKlCK

» Zutaten:

100 g Rote Bete

1 Bimme

1 Apfel

1 Banane

ca. 200 ml Mineralwasser
1TL Zitronensaft

» Zubereitung:

Rote Bete waschen, in Scheiben schneiden,
schalen und in 2 cm groRe Stlcke schnei-
den. Apfel und Birne waschen, vierteln, an-
schlieRend das Kerngehéuse entfernen. Die
Schale der Banane entfernen. Obst in ca.
3 cm grofRe Stiicke schneiden. Die Obststi-
cke, die Rote-Bete-Stiicke, den Zitronensaft
und das Mineralwasser im Mixer fein pirie-
ren. Mit Mineralwasser auffiillen, bis eine
etwas dickflissige Konsistenz erreicht ist.

SCHLEMMI-DURSTLf)SCHER

» Zutaten:

2 EL Lindenbliiten (getrocknet)
1 | Wasser

400 ml Apfelsaft

» Zubereitung:

Lindenbliiten mit siedendem Wasser tber-
gielden, zugedeckt 10-15 Minuten ziehen
lassen, durch ein Sieb gieRen und abkihlen
lassen. Den abgekiihlten Tee mit Apfelsaft
aufgiefsen und mit Eiswirfeln servieren.
Fertig ist der Schlemmi-Durstléscher.
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