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Lebensfreude & Wellness

£

Zum Wohl - Drinks
aus frischen (Wild-)
Krdutern und vitamin-
reichen Frichten ver-
scheuchen die Frih-
jahrsmudigkeit.

0b als Teil der Frihjahrskur oder als energiespenden-
der Vitaminstoss: Diese Getranke mit Krdutern und
frischen Saften beleben, erfrischen und entschlacken.

Frihlingskur-Mix
Kann eine Mahlzeit ersetzen und macht
fit fur den Frihling.

1 Handvoll junge Léwenzahnblatter
1 Orange, 1 Apfel
Honig nach Bedarf

Lowenzahnblatter waschen und in Strei-
fen schneiden. Orange auspressen. Apfel
vierteln, das Kerngehause entfernen und
mit Lowenzahnbldttern und frischem
Orangensaft in einem hohen Gefdss
purieren. Nach personlichem Geschmack
mit Honig siissen oder zusatzlich mit But-
termilch oder Kefir verdinnen.

28 Gesundheits-Nachrichten 3/07

Orangen-Sprossen-Drink
Junge, zarte Sprossen, Orange und Sand-
dorn - vitaminreicher geht es nicht.

2 EL bioSnacky-Weizensprossen

1 Orange

2 EL Sanddornsaft (ungezuckert, aus Dro-
gerie oder Reformhaus)

1 dl (100 ml) Buttermilch

1 TL Honig

Geschélte Orange in Spalten teilen und
mit den Ubrigen Zutaten im Mixer gut
durchquirlen. Drink nach Geschmack mit
Honig sussen.




Wildkrauter-Drink

Dieser Drink steckt voller Vitamine und
wirkt blutreinigend. Sie kénnen Wild-
krduter wie Lowenzahn, Sauerampfer,
Ganseblimchenblatter, Brunnenkresse,
Sauerklee, Giersch oder Gansefinger-
kraut alleine oder in einer Mischung ver-
wenden.

2 EL gehackte Wildkrduter
1/4 | Buttermilch
Herbamare, Pfeffer

1 TL Weizenkeimdl

1 Spritzer Zitronensaft

1 Spritzer Worcestersauce

Krauter waschen, trocken tupfen, falls
notig, von den Stielen zupfen. Grob ha-
cken und mit der Buttermilch pirieren.
Den Krauterdrink mit Herbamare, frisch
gemahlenem Pfeffer, Keimél, Zitrone
und Worcestersauce wiirzen, 30 Minuten
im Kihlschrank kalt stellen.

Kerbel-Fitmacher

Das gleiche Getrank konnen Sie auch nur
mit Kerbel zubereiten (im Topf gezogen
oder wild gesammelt). Das schmeckt
ausgezeichnet, und Kerbel ist durch sei-
ne blutreinigende und leicht harntrei-
bende Wirkung perfekt fir die Friihjahrs-
kur.

Wiesenschaumkraut-Fitness-Drink

Wer sich matt und mide fihlt, kann sei-
ne Lebensgeister mit diesem erfrischen-
den Rezept auf Trab bringen.

20 g Wiesenschaumkrautblatter
125 ml Kefir
125 ml Orangensaft (frisch gepresst)

Wiesenschaumkrautblatter waschen und
trocken tupfen. Hacken und mit etwas
Kefir im Mixer pirieren. Restlichen Kefir
und Orangensaft dazugeben und noch-
mals gut durchmischen. * (R

Lowenzahn und Ker-
bel wirken blutreini-
gend, harntreibend
und starkend.

Die Beeren des Sand-
dorns werden im
spdten Herbst gesam-
melt und zu Saft ver-
arbeitet. Beliebt ist
Sanddorn besonders
wegen seines hohen
Vitamin-C-Gehalts,
ausserdem enthalt

er Vitamin A und
Kalzium.
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