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Gesunde Drinks - selbst gemacht

B S

Muntermacher

4 eingeweichte Pflaumen

/s | des Pflaumen-Einweichwassers
6 Walnusse

1/2 bis 1 Banane

0,25 dI (25 ml) Kirschsaft

Alle Zutaten mixen. KUhl servieren.
Zutaten fur 1 Glas.

Bambu Shake
8 dl (800 ml) Milch
4 EL Bambu Vanille

Gut mischen. Kuhl servieren.
Fur 4 Glaser.

Beeren-Drink

300 g Beeren (z. B. Erdbeeren,
Himbeeren, Johannisbeeren)
150 g Magerjogurt

3 dI (300 ml) fettarme Milch

1 Stiick Vanilleschote

Beeren pirieren, etwas ausgeschab-
tes Vanillemark sowie Joqurt und
Milch zufiigen, gut verriihren.

Ergibt 4 Glaser.
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High Energy «Pikant»

4 El milde Sprossen z.B. von Klee,
Kresse und/oder Sonnenblumen
oder 4 EL Krauter (z.B. Petersilie, Dill,
Sauerampfer, Schnittlauch)

/4 von einer kleinen Salatgurke

1 | Buttermilch

Herbamare Spicy

Die Krduter und die in Sticke ge-
schnittene Gurke im Mixer purieren.
Die kiihle Buttermilch dazugeben,
gut mischen, mit dem Krdutersalz
abschmecken. Fir 4 bis 5 Glaser.

Stresskiller

1 Banane

1 Mango

2,5 dl (250 ml) Karottensaft
1,5 dl (150 ml) Orangensaft
etwas Zitronensaft

Banane und Mango in Sticke schnei-
den und mit dem Karottensaft in den
Mixer geben. Etwas Zitronensaft zu-

figen und qut mixen. Ergibt 3 bis 4 ¥

Glaser.

Fitness-Drink

100 g Himbeeren

1 Aprikose

2 Kiwis

3 dl Mineralwasser

2 TL Sesamsamen

Aprikose und Kiwis in Stiicke schnei-

den, mit den Himbeeren und dem

Mineralwasser mixen. Vor dem Ser-

vieren die Sesamsamen dariber-
streuen. Fur 4 Glaser.

Gesundheits-Nachrichten 7-8/04

Sommertraum

200 g Kirschen

/> Mango

/4 Honigmelone

1,25 dl (125 ml) Kirschsaft (oder Mi-
neralwasser)

etwas Zitronensaft

Mango und Honigmelone in Sticke

schneiden, Kirschen entkernen. Alles
mit dem Kirschsaft in den Mixer ge-
ben und gut pirieren. Nach Belieben

etwas Zitronensaft zufigen. Fir 3 bis
4 Glaser.

Sommer-Bowle «Vital»
3 dI (300 ml) Frichtetee

2 dI (200 ml) Traubensaft rot

2 dl (200 ml) Ananassaft

1,5 dl (150 ml) Orangensaft

7 EL Molkekonzentrat «Molkosan»
2 bis 3 verschiedene Saisonfriichte

Tee, Safte und Molkosan mischen.
Etwa 5 Handvoll verschiedene, in
Sticke geschnittene Saisonfrichte
(z.B. Pfirsich, Kirsche, Melone, Ana-
nas, Apfel, Birne) zu der Bowle ge-
ben. Vor dem Servieren 2 Stunden
kihl stellen. Ergibt etwa 1 Liter.
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