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INHALT

So geht’s: Offne die Klappen dieses Buches.
Dort findest Du die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!

DAS PRINZIP: . | soGeHTs:
SOBER DRINKS KNABBEREIEN
SHAKEN

DAZU

Immer griffbereit: Immer griffbereit:
NUTZLICHE MAKE IT PRETTY
BARHELFER - DEKOTIPPS
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WeiBt Du schon, dass .2 &

Entdecke bei einigen aus-
gewahlten Rezepten ganz
besondere Tipps mit
verbliiffendem Insiderwissen.
Aha-Momente garantiert!
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Fiir ca. 750ml + 25 Min. Zubereitung + 3 Tage Ruhen « Pro 100ml ca. 250 keal, 1 g E, 0g F, 58 g KH

ZITRUS-SHRUB

2 Stangen Staudensellerie
(ca. 120g)

2 Bio-Grapefruits

5 Bio-Mandarinen (ersatz-
weise 2 Bio-Orangen)

2 Bio-Blutorangen (ersatz-
weise 2 Bio-Orangen)

1 EL Fenchelsamen

350 g Zucker

300 ml milder Apfelessig

Geriefoer-Topp

Der Zitrus-Shrub schmeckt

toll in Kombination mit Tonic

Water: einfach 30 ml Zitrus-
Shrub mit 130 ml eiskaltem
Tonic aufgieBen. Cheers!

spannend gewiirzt

1 Den Sellerie waschen, putzen und in grobe Stiicke schnei-
den. Alle Zitrusfriichte heiB waschen und trocken tupfen.
Mitsamt Schalen in grobe Stiicke schneiden und mit dem
Staudensellerie, den Fenchelsamen und dem Zucker in einem
groBen GefaB (z.B. Weckglas) vermischen und verschlieBen.

2 Die Mischung 24-48 Std. ziehen lassen. Das GeféB wah-
renddessen einige Male schiitteln, um die Zutaten weiter
miteinander zu vermischen. Dabei geben die Zitrusfriichte
Fliissigkeit ab und der Zucker beginnt, sich aufzulésen.

3 Sobald sich der Zucker vollstandig aufgelést hat, die Zitrus-
mischung durch ein Sieb in eine Schiissel abgieBen. Den Essig
unter die entstandene Fliissigkeit mengen, dabei am besten
mit der Halfte der angegebenen Essigmenge beginnen und
schrittweise an das individuelle Saurelevel herantasten.

4 Den Shrub in ein sauberes, luftdicht verschlieBbares Glasge-

faB umfiillen und mindestens 24 Std. im Kiihlschrank ziehen
lassen. Dort hilt er sich gut verschlossen ca. 2 Monate.

EASY EVERYDAY



Fiir ca. 1,51 + 15 Min. Zubereitung + 2-3 Tage Ruhen + Pro 100 ml ca. 55 keal, 0g E, 0g F, 13g KH

APFEL-THYMIAN-LIMO

zischt und blubbert

30g Zucker 1 Zucker mit 500 ml Wasser erhitzen, bis er sich aufgelsst hat.

1 Bio-Zitrone Zitrone heiB waschen und trocken tupfen. Die gelbe Schale (ohne

6 Zweige Thymian dlas WeiBe darunter) diinn abschneiden, Saft auspressen. Thymian

% naturtriber Apfelsaft waschen und trocken schiitteln. Zuckerwasser und Apfelsaft mischen,

2 Msp. getrocknete Cham- mit Thymian, Zitronensaft und -schale in eine Plastikflasche geben.
pagnerhefe (ersatzweise Mit kaltem Wasser auffiillen, dabei mindestens 5 cm nach oben hin
Trockenhefe) frei lassen. Hefe zugeben, Flasche verschlieBen und etwas schiltteln.

AUSSERDEM 2 Die Mischung 24-48 Std. bei Raumtemperatur stehen lassen,

1 saubere leere Plastikflasche  dabei die Flasche mehrmals iiber dem Spiilbecken &ffnen, um den
(1,51 Inhalt) Druck der sprudelnden Fliissigkeit abzulassen. Die Limo ist fertig,

wenn sich die Plastikflasche prall und fest anfihlt. Dann ca. 24 Std.
kiih stellen. Absieben und in Flaschen abfiillen. Die Limo enthalt
durch die Gérung minimale Mengen an Alkohol (ca. 0,5%, hnlich
wie ein alkoholfreies Bier) und ist gekiihlt ca. 1 Woche haltbar. Sie
reift noch etwas nach, daher gelegentlich den Druck ablassen.

18 EASY EVERYDAY



Fiir ca. 1,51 + 15 Min. Zubereitung + 2-3 Tage Ruhen « Pro 100ml ca. 25 keal, 0g E, Og F, 5g KH

ORANGEN-KARDAMOM-LIMO

indisch angehaucht

25g Zucker

4 griine Kardamomkapseln

1 Bio-Zitrone

6 groRe Saftorangen

2 Msp. getrocknete Cham-
pagnerhefe (ersatzweise
Trockenhefe)

AUSSERDEM
1 saubere leere Plastikflasche
(1,511Inhalt)

1 Zucker mit 500 ml Wasser erhitzen, bis er sich aufgelést hat.
Kardamomkapseln aufbrechen, Samen fein zerstoBen. Zitrone heifs
waschen, trocken tupfen, gelbe Schale diinn abschneiden und Saft
auspressen. Etwa 600 ml Saft aus den Orangen auspressen, mit
dem Zuckerwasser mischen. Mit Kardamompulver, Zitronensaft und
-schale in eine Plastikflasche fiillen. Mit kaltem Wasser auffiillen,
dabei mindestens 5 cm nach oben hin frei lassen. Hefe zugeben,
Flasche verschlieBen und etwas schiitteln

2 24-48 Std. bei Zimmertemperatur stehen lassen, dabei die Fla-
sche mehrmals {iber dem Spiilbecken 6ffnen, um Druck abzulassen.
Die Limo ist fertig, wenn sich die Plastikflasche prall und fest anfiihlt.
Dann ca. 24 Std. kiihl stellen. Absieben und in Flaschen fiillen.

Die Limo enthélt durch die Garung minimale Mengen an Alkohol
(ca. 0,5 %, ahnlich wie ein alkoholfreies Bier). Gekiihlt ca. 1 Woche
haltbar. Reift noch etwas nach, daher gelegentlich Druck ablassen.

EASY EVERYDAY
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Fiir 1 Drink (ca. 250ml) « 10 Min. Zubereitung « Pro Drink ca. 80kcal, 0g E, 0g F, 18 g KH

ZERO BASIL SMASH

auch alkoholfrei ein Klassiker

8-10 Blatter Basilikum

1 ¢l Zuckersirup

1 cl Basilikumsirup
(z.B. Bacanha)

3 cl Zitronensaft

6 cl alkoholfreie Gin-Alternative
(z.B. Tanqueray 0,0 %)

1-2 Spritzer alkoholfreie Bitter-
Alternative (z.B. Monin Bitter)

AUSSERDEM
Shaker

StoRel
Eiswiirfel
Barsieb

Tausch-Tipps

Keinen Basilikumsirup bekom-
men? Dann gleich 2 cl Zucker-
sirup nehmen, am besten auf
Vorrat selbst gemacht: Was-
ser und Zucker zu gleichen
Teilen unter Riihren kochen,
bis sich der Zucker aufgelost
hat. Statt der Gin-Alternative
passt auch kalter Griintee

1 Die Basilikumblatter kalt abbrausen und trocken schiitteln.
Bis auf ein paar Blattchen fiir die Deko mit dem Zuckersirup
und dem Basilikumsirup in einen Shaker geben und mit einem
StoBel kraftig zerdriicken.

2 Den Zitronensaft, die Gin-Alternative, die Bitter-Alternative
und vier Eiswiirfel dazugeben. Den Shaker verschlieBen und

ca. 20 Sek. kraftig schiltteln, bis er ganz beschlagen ist.

3 Ein Glas mit Eiswiirfeln fillen und den Drink durch ein Bar-
sieb hineingieBen. Mit Basilikum garnieren

w : wwﬁ,,\,;\y\‘.

PARTY PERFECT






Fiir 8 Drinks (a ca. 250ml) + 20 Min. Zubereitung + 2 Std. Ruhen  Pro Drink ca. 80kcal, 1gE, 1gF, 16g KH

MELONEN-FEIGEN-BOWLE

1 kleine Honigmelone

4 reife, aber nicht zu weiche
Feigen

1 Bio-Zitrone

2EL Ingwersirup

2EL Zitronensirup

2EL Zitronensaft

2 Zweige Rosmarin

121 Holunder- oder Krauterlimo-
nade (ersatzweise Tonic Water)

11kohlensaurehaltiges
Mineralwasser

fiir die Gartenparty

1 Die Melone halbieren. Die Kerne mitsamt dem faserigen
Fruchtfleisch mithilfe eines Léffels herausschaben. Melone in
Spalten schneiden, schélen und das Fruchtfleisch klein wiirfeln.

2 Die Feigen waschen und den Stielansatz abschneiden. Die
Feigen achteln. Die Zitrone hei waschen, trocken tupfen und
in diinne Scheiben schneiden, dabei die Kerne mit der Messer-
spitze herauslsen.

3 Ingwer- und Zitronensirup in einer Schissel mit dem Zitro-
nensaft verrithren. Den Rosmarin waschen, trocken schiltteln
und dazugeben.

4 Melonenwiirfel, Feigenstiicke und Zitronenscheiben vorsich-
tig untermischen und alles mindestens 2 Std. im Kiihlschrank

ziehen lassen.

5 Mit der Limo und dem Mineralwasser aufgieBen und die
Melonen-Feigen-Bowle servieren.

PARTY PERFECT



Fiir 1 Drink (ca. 300ml) « 10 Min. Zubereitung « Pro Drink ca. 580 kcal, 18 g E, 29 g F, 62 g KH

DREAM A LITTLE DREAM

250 ml fettarme Milch

2EL Schokoaufstrich

2TL Erdnussbutter (ohne
Stiickchen)

1 TL gerdstete gesalzene
Erdnusskerne

3 EL Mini-Marshmallows

flissiger Schokoriegel

1 Die Milch in einem kleinen Topf erhitzen. Den Schokoaufstrich
und die Erdnussbutter dazugeben und unterrithren, bis beides ge-
schmolzen ist. Inzwischen die Erdniisse grob hacken.

2 Den Topf vom Herd nehmen. Die heiBe Schokoladenmilch mit
einem Pirierstab schaumig mixen und in ein Glas fiillen.

3 Die Marshmallows auf die heie Schokolade geben und die
Erdniisse dariiberstreuen. Den Schoko-Drink mit einem dicken Trink-
halm oder einem Léffel servieren.

Dazu 1 Kuged VM"{[%

und flassigt W
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54 SMOOTH & WARM



Fiir 1 Drink (ca. 250ml) « 10 Min. Zubereitung « Pro Drink ca. 295 kcal, 9gE, 11 g F, 40g KH

LATTE NOUGATO

neu kombinierter Klassiker

2 Stiicke Zartbitter

1 EL gerostete gehackte
Haselnusskerne

150 ml fettarme Milch

1 EL Schokoaufstrich

80 ml heier Espresso

1 geh. TL Zucker (nach
Geschmack)

Kakaopulver zum Bestiuben

1 Die Schokolade iiber dem heiBen Wasserbad oder in einer Mikro-
welle schmelzen. Den Glasrand mit der Schokolade einpinseln und
mit den Haselniissen bestreuen. Die Milch in einem kleinen Topf
erhitzen. Den Schokoaufstrich unterriihren, bis er geschmolzen ist.
Den Espresso nach Geschmack mit Zucker siien

2 Die Milchmischung mit einem Piirierstab schaumig mixen und in
ein Glas fiillen. Den Espresso iiber den Riicken eines Léffels langsam
am Rand des Glases in die Milch einlaufen lassen, sodass sich unter-
schiedliche Schichten bilden. Mit Kakaopulver bestiuben.

SMOOTH & WARM






