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So wichtig ist Wasser

»Wasser schmeckt einfach nicht.«

»Wasser ist ja sooo langweilig!«

»Ich mag Getränke mit mehr Geschmack!«

Jeder weiß natürlich, dass das Trinken von Wasser gesund und notwendig ist, aber viele nennen obige Ausflüchte als Grund, warum sie nicht genug davon trinken. Die Rezepte in diesem Buch sorgen dafür, dass Ihr Wasser in Zukunft aromatisch, schmackhaft und alles andere als langweilig ist. Von einfachen Wasserdrinks mit nur ein oder zwei Zutaten bis hin zu extravaganten spritzigen Kreationen für Gäste: Die folgenden Rezepte bieten unzählige Möglichkeiten, Ihrer Gesundheit mit Antioxidantien und viel Wasser einen Kick zu geben.

Ein Grundbaustein des menschlichen Körpers

Leonardo da Vinci sagte einmal, dass »Wasser die treibende Kraft aller Natur« sei. Wasser ist aber auch ein Grundbaustein des menschlichen Körpers, der für unsere physische und psychische Gesundheit absolut unerlässlich ist.

Fast 70 Prozent unseres Körpers bestehen aus Wasser. Gehirn, Knochen, Organe und Zellen brauchen Wasser für den Transport von lebenswichtigen Nährstoffen. Es hilft bei der Verdauung, verteilt Elektrolyte und Mineralstoffe und unterstützt den Entgiftungsprozess. Deshalb ist es so wichtig, täglich eine ausreichende Menge Wasser zu sich zu nehmen.

Untersuchungen zeigen, dass die meisten Menschen nicht genug Wasser trinken; sie sind chronisch dehydriert. Eine Dehydration fördert Entzündungen in Zellgewebe und -membranen und wirkt sich auf viele Körpersysteme negativ aus. Die Haut leidet darunter, was zu vorzeitigem Altern, Falten und Pigmentflecken führt. Die Verdauung wird in Mitleidenschaft gezogen und reagiert mit Unverträglichkeiten und Verstopfung. Das Gehirn leidet unter Konzentrationsmangel. Auch das Muskelsystem ist betroffen, was sich in Form von Müdigkeit, Anspannung und Gelenkschmerzen äußert. Chronische Dehydration kann tatsächlich ein Hauptfaktor für viele Krankheiten und die Ursache von Kopfschmerzen, Verdauungsproblemen und Übergewicht sein.

Auch unser Gehirn besteht vorwiegend aus Wasser. Ausreichende Hydration ist für den Transport von chemischen Botenstoffen zwischen Gehirn und Gewebe notwendig. Mehrere US-amerikanische Forschungsberichte bestätigen, dass ausreichendes Wassertrinken die Konzentration fördert und die Produktivität steigert. In vielen Lehrstätten und Büros wird aus diesem Grund sinnvollerweise frisches Trinkwasser immer griffbereit zur Verfügung gestellt.

Ein gesundes Gewicht halten

Viel zu trinken hilft beim Abnehmen und beim Halten des Idealgewichts. Wer mindestens acht Gläser Wasser am Tag trinkt, nimmt 200 Kalorien weniger zu sich als jemand, der weniger trinkt. Denn Durst wird oft mit Hunger verwechselt, wodurch man eher mehr isst, anstatt mehr zu trinken. Man sollte also vor den Mahlzeiten Wasser trinken, denn so ist der Durst erst mal gestillt und man wird schneller satt, statt zu viel zu essen. Eine Studie der American Chemical Society bewies, dass das Trinken von Wasser den Ruheenergiebedarf von Kindern und Erwachsenen um bis zu 25 Prozent steigert. Wer viel Wasser trinkt, verbraucht also im Ruhezustand mehr Kalorien als andere. Beim Abnehmen sollte generell viel Wasser getrunken werden!

Wasserregeln für den Alltag

Eigentlich kennen wir die gesundheitlichen Vorteile eines regelmäßigen und ausreichenden Wasserkonsums. Es kommt aber darauf an, dieses Wissen im Alltag auch tatsächlich umzusetzen! Befolgen Sie die folgenden Regeln, um Ihre tägliche Wasseraufnahme zu steigern:

Trinken Sie vor jeder Mahlzeit ein großes Glas Wasser (etwa 250 Milliliter). Das dient der Hydration und bewirkt außerdem, dass Sie anschließend weniger essen.

Trinken Sie morgens innerhalb von 15 Minuten nach dem Aufwachen ein Glas Wasser. Stellen Sie dazu jeden Abend ein großes Glas Wasser auf Ihren Nachttisch und trinken Sie es morgens als Allererstes aus. Geben Sie frische Zitrone oder ätherisches Zitronenöl dazu (siehe Seite 28), um die Entgiftung des Gewebes anzuregen.

Bewahren Sie stets einen Krug mit Infused Water, also ein mit Obst, Kräutern oder Gemüse aromatisiertes Wasser, im Kühlschrank auf. Wenn schmackhaftes Wasser immer verfügbar ist, wird es auch häufiger getrunken.

Tragen Sie immer eine Flasche Wasser bei sich. Man trinkt naturgemäß im Laufe des Tages mehr, wenn das Wasser griffbereit ist. Eine Wasserflasche lässt sich leicht zur Arbeit, zur Schule oder zum Sport mitnehmen. So trinkt man ganz nebenbei mehr.

Bevor Sie etwas naschen oder zwischendurch essen, trinken Sie ein Glas Wasser und warten Sie 15 Minuten. Falls Sie dann immer noch Hunger haben, essen Sie etwas Gesundes. (Mit diesem einfachen Trick ersparen Sie Ihren Hüften im Schnitt täglich 200 Kalorien.)

Ersetzen Sie Kaffee durch Tee. Koffeinfreie Kräuter- und grüne Tees zählen als Wasserkonsum, schwarzer Tee und Kaffee hingegen nicht.

Machen Sie Wasser durch die Zugabe von Obst, Gemüse und Kräutern schmackhafter. Beim Restaurantbesuch können Sie die beigefügten Zitronen-, Limetten- oder Orangenspalten im Wasser auspressen oder fügen Sie einen Tropfen Ihrer mitgebrachten ätherischen Öle hinzu. Und zu Hause können Sie natürlich die zahlreichen in diesem Buch enthaltenen Rezepte für Infused Water ausprobieren!
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Die Wahrheit über Getränke

Nicht alle Getränke sind gleich gut. Viele Menschen, darunter sogar einige Wissenschaftler, sind der Ansicht, dass künstlich aromatisierte Getränke auf Wasserbasis, Softdrinks und Energydrinks akzeptable Hydrationsmittel sind. Auch wenn diese Getränke Wasser enthalten, hydrieren sie jedoch den Körper nicht wie in der Werbung versprochen. Und noch schlimmer: Oftmals enthalten sie wirkungslose und manchmal sogar giftige Inhaltsstoffe. Viele solcher Getränke beinhalten Konservierungsstoffe, Lebensmittelzusätze, raffinierten Zucker oder Süßstoffe, Farbstoffe und künstliche Aromastoffe, die schädlich sind. So stecken in Coca-Cola 10 Prozent Zucker sowie diverse künstliche Zutaten. In einer 1-Liter-Flasche sind also gut über 30 Stück Würfelzucker enthalten. Isotonische Getränke sind mit etwa 6 Prozent Zucker nicht viel besser. Der übermäßige Konsum von Zucker schadet unserer Gesundheit und verursacht Insulinresistenz, Diabetes und Übergewicht sowie Entzündungen, die wiederum weitere Krankheiten nach sich ziehen.

Manche Menschen greifen wegen der Schädlichkeit von Zucker zu Getränken mit künstlichen Süßstoffen, die keine Kalorien haben. Synthetisch hergestellte Süßstoffe sind jedoch genauso ungesund wie raffinierter Zucker, wenn nicht sogar noch ungesünder! Sie verursachen ebenfalls Insulinresistenz, die zu Diabetes und Adipositas führen kann. Außerdem stehen sie in Verdacht, neurologische Schäden und eine Beeinträchtigung der Gehirnfunktion bewirken zu können.

Abgesehen von den Süßstoffen, ob nun natürlich oder künstlich, enthalten solche »Diät«- oder »Zero«-Getränke auch noch viele weitere Inhaltsstoffe, die nicht besonders gesund sind. Konservierungsstoffe, Lebensmittelzusätze, Farbstoffe und künstliche Aromastoffe wurden alle schon mit einer ganzen Reihe von leichten bis schweren gesundheitlichen Problemen in Verbindung gebracht, von Allergien bis hin zu Krebserkrankungen. Generell sollten diese Zutaten vermieden werden, vor allem in Getränken, die wir täglich konsumieren.

Die Vorteile von Infused Water

Infused Water bietet eine gesunde und köstliche Alternative zu den derzeit im Handel angebotenen Getränken. Die Kombination von Obst, Gemüse, Kräutern, Gewürzen und ätherischen Ölen mit Wasser liefert dem Körper die Hydration, die er braucht, um Entzündungen zu bekämpfen und Nährstoffe zum Zellgewebe zu transportieren. Die Zutaten enthalten darüber hinaus viele Antioxidantien, die mithelfen, die vom Körper erzeugten freien Radikalen zu bekämpfen – das sind Moleküle, die verschiedene gesundheitliche Probleme verursachen und die Alterung von Zellen und Gewebe beschleunigen. Antioxidantien sind vor allem für ihre entzündungshemmenden Eigenschaften bekannt.

Obst und Gemüse

An Früchte als Zutat denkt man bei Infused Water als Erstes, weil sie ein so köstlich-frisches Aroma abgeben. Manche Früchte, wie etwa Zitronen und Orangen, müssen vorher aufgeschnitten, andere, wie Erdbeeren und Heidelbeeren, können ganz ins Wasser gegeben werden. Die leckeren und nahrhaften Säfte vermischen sich meist besser mit dem Wasser, wenn das Obst aufgeschnitten wird. Außerdem sieht es auch schöner aus. Wenn Sie eine kleine Wasserflasche verwenden, schneiden Sie die Früchte entsprechend kleiner, damit sie weniger Platz einnehmen.

Gemüse ist wegen seines Nährstoffgehalts eine hervorragende Zutat für Infused Water. Früchte schmecken vielleicht besser, aber Gemüsesorten enthalten einfach mehr Nährstoffe pro Portion. Auch das Gemüse sollte man in Scheiben schneiden oder würfeln, damit die Nährstoffe im Wasser freigesetzt werden.

Eine weitgehend gesunde Ernährung, die stark auf Obst und Gemüse setzt, kann das Risiko von Herzinfarkten, Schlaganfällen und anderen Herzerkrankungen senken und vor bestimmten Krebsarten schützen. Die in Obst und Gemüse enthaltenen Ballaststoffe senken zudem auch das Risiko, adipös zu werden oder an Typ-2-Diabetes zu erkranken. Die meisten Obst- und Gemüsesorten sind fett-, natrium- und kalorienarm, und alle sind absolut cholesterinfrei. Außerdem liefern sie uns viele essenzielle Nährstoffe wie Kalium, Ballaststoffe, Vitamin C und Folsäure. Kalium ist gut für die Nieren und sorgt für einen ausgeglichenen Blutdruck. Ballaststoffe helfen, den Cholesterinspiegel zu senken, und können das Risiko einer Herzerkrankung verringern. Vitamin C dient dem Wachstum, dem Erhalt und der Reparatur von Gewebe. Folsäure hilft dem Körper bei der Produktion von roten Blutkörperchen und ist vor allem für Frauen während der Schwangerschaft wichtig.

Kräuter und Gewürze

Die Blätter von Kräutern wie etwa Basilikum oder Minze sind häufige Zutaten bei Infused Water. Manchmal müssen sie zerrupft oder kleingehackt werden, um die ätherischen Öle in den Blättern freizusetzen und so die optimale gesundheitliche und geschmackliche Ausbeute zu erzielen.

Gewürze wie Zimt und Pfefferkörner werden nicht aus den Blättern, sondern aus Samen, Früchten, Rinde und Wurzeln von Pflanzen gewonnen. In den Rezepten wird oft empfohlen, die Gewürze in ein Tee-Ei oder Gewürzsäckchen zu geben. So gelangen Aroma und Inhaltsstoffe ins Wasser, ohne dass man die Gewürze mitschluckt!

Untersuchungen beweisen, dass Kräuter und Gewürze nicht nur Geschmack liefern, sondern wegen ihres hohen Gehalts an Antioxidantien auch entzündungshemmend wirken. Kräuter und Gewürze sind wunderbare Geschmacksbooster und kommen dabei ohne Kalorien, Fett, Zucker oder Salz aus. So werden ganz geschickt aus faden Wässerchen sehr köstliche Drinks.

Ätherische Öle

Ätherische Öle sind natürliche aromatische Bestandteile von Samen, Rinde, Stängeln, Wurzeln, Blüten und anderen Pflanzenteilen. Nur ein oder zwei Tropfen davon verleihen Wasser einen starken Duft und Geschmack. Aufgrund ihrer hohen Konzentration bieten ein oder zwei Tropfen eines hochwerten ätherischen Öls dieselben gesundheitlichen Vorteile wie große Mengen der entsprechenden Früchte oder Kräuter. So entspricht etwa ein Tropfen Pfefferminzöl 28 Tassen Pfefferminztee!

Infused Water im Alltag

Infused Water hilft der ganzen Familie, gesunde Essgewohnheiten anzunehmen. Kinder lieben es, bei der Zubereitung zu helfen, und es macht Spaß, mit den Zusammenstellungen aus Obst, Gemüse, Kräutern und ätherischen Ölen zu experimentieren. Die Kombinationsmöglichkeiten sind endlos, und besonders Kinder können dabei sehr kreativ werden.

Es ist inzwischen allgemein bekannt, dass man viel trinken sollte, wenn man abnehmen will. Der Konsum von Früchten, Gemüse und Kräutern kann den Abnehmeffekt sogar noch verstärken, da viele Zutaten den Stoffwechsel anregen und die Entgiftung des Körpers unterstützen. Die positive Wirkung eines ausreichenden Wasserkonsums auf den Ruheenergiebedarf haben wir auf Seite 8 schon angesprochen.

Die ausreichende Versorgung mit Wasser ist wichtig für die Funktion des Gehirns, aber viele der zusätzlichen Zutaten für das Infused Water können ebenfalls dazu beitragen, die Gehirnleistung zu verbessern. Wirkungsvolle Phytonährstoffe in Obst, Gemüse und Kräutern stärken das Zellgewebe des ganzen Körpers inklusive des Gehirns und können auf Körper und Geist verjüngend wirken. Die effektive Kombination mehrerer Zutaten unterstützt darüber hinaus die Reinigung der Entgiftungsstationen des Körpers, zu denen Haut, Leber und Nieren gehören. Bei regelmäßigem Konsum von Infused Water werden Sie merken, dass Ihre Haut jugendlicher wirkt. Durch Hydration und die Aufnahme von Antioxidantien verlangsamen sich die Entstehung von Hautverfärbungen und Faltenbildung.

Infused Water ist zudem zeit- und kosteneffektiv. Es kann bis zu drei Tage im Kühlschrank aufbewahrt werden, und die Zutaten sind preiswert. Außerdem spart man Geld, indem man auf andere, kostspieligere Getränke verzichtet.

Infused Water lässt sich mithilfe eines Infusion-Krugs, im Handel auch »Pitcher« genannt, oder einer Infusion Trinkflasche leicht und effizient in den Alltag integrieren. Diese preiswerten und online problemlos bestellbaren Behälter machen die Herstellung von schmackhaften Wasserkreationen noch einfacher! Von herkömmlichen Krügen oder Trinkflaschen unterscheiden sie sich durch einen Siebeinsatz in der Mitte, in den die Obst- und Gemüsestücke und Kräuter gegeben werden. So können die Aromen, Öle und Nährstoffe ins Wasser übergehen, ohne dass einem bei jedem Schluck Obststücke ins Gesicht rutschen!

Die Krüge und Trinkflaschen mit Einsätzen vereinfachen das Ansetzen von Infused Water. Die Flaschen sind ideal für Einzelpersonen zur Verwendung zu Hause oder im Büro, während die Krüge bei Mahlzeiten oder Picknicks mit der ganzen Familie oder Dinnerpartys zum Einsatz kommen. Je nach Modell passt eine gehörige Menge an Obst, Gemüse und Kräutern in den Einsatz, und man kann Wasser nachfüllen, ohne jedes Mal die Zutaten austauschen zu müssen. Achten Sie darauf, dass Ihr Produkt aus BPA-freiem Kunststoff oder Glas hergestellt ist. Bisphenol A oder BPA ist eine chemische Verbindung, die in einigen Kunststoffen enthalten ist. Die Substanz besitzt hormonartige Eigenschaften und hat womöglich gesundheitsschädliche Wirkungen, wenn sie – durch das Trinkwasser freigesetzt – konsumiert wird.

Infusion-Krüge eignen sich für den Hausgebrauch, während Trinkflaschen perfekt für unterwegs sind. Es gibt viele preiswerte und attraktive Flaschen auf dem Markt, die man immer und überall mit sich tragen und so vermeiden kann, zu einer weniger gesunden Option zu greifen. Wählen Sie eine aus, die mindestens 750 Milliliter Wasser fasst.

Die Rezepte in diesem Buch sind auf Infusion-Krüge ausgerichtet, die zwei Liter Wasser fassen. Wenn Ihre Trinkflasche nur einen Liter fasst, nehmen Sie einfach die Hälfte der angegebenen Menge an Obst, Gemüse und/oder Kräutern sowie weniger Wasser.
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Grundlagen

Exklusive Spas weltweit haben schon vor längerer Zeit die Vorteile von Infused Water erkannt und bieten ihren Kunden entschlackende, entspannende und verjüngende Wasservarianten an. Manche Heilbäder und Wellnessoasen beschäftigen sogar einen eigenen Spa-Water-Chef, der einmalige Wasserdrinks kreiert, die erfrischen, beleben und regenerieren.

Mit den Rezepten in diesem Buch können auch Sie zum Spa-Water-Chef werden! Sie haben die volle Kontrolle, was in welcher Qualität Sie dem Wasser hinzufügen, und Ihrer Kreativität können Sie freien Lauf lassen. Die Rezepte für Infused Water können ganz einfach sein und neben Wasser nur eine Zutat enthalten oder aus vielen Zutaten und Geschmacksnuancen komponiert sein.

Eiswürfel aus Infused Water

Jedes Wasser bekommt mit Eiswürfeln (ab Seite 144) einen zusätzlichen Kick! Die dekorativen Würfel sind das i-Tüpfelchen bei jedem geselligen Beisammensein, ob Party, Brunch oder einfach ein sonniger Nachmittag im Garten. Sie können die Infused-Water-Rezepte damit ergänzen oder die Eiswürfel in ganz normales stilles oder sprudelndes Wasser gegeben, um es optisch aufzuwerten und ihm eine Extraportion an Antioxidantien zu verpassen. Infused Eiswürfel sind leicht herzustellen und halten sich im Gefrierschrank mehrere Monate.

Für schön durchsichtige Eiswürfel sollten Sie das Trinkwasser als Erstes von Unreinheiten befreien. Klären Sie das Wasser zunächst mit einem Wasserfiltersystem. Kochen Sie es danach auf, lassen es abkühlen und kochen es erneut auf. Das zweimalige Aufkochen des gefilterten Wassers gewährleistet, dass so viele Unreinheiten wie möglich entfernt werden. Danach können Sie das Wasser in die Eiswürfelbehälter gießen und die Zutaten hinzufügen. Bedecken Sie die Behälter mit Frischhaltefolie, bevor Sie sie ins Gefrierfach legen, damit keine Krümel oder Schmutzpartikel hineinfallen. Es sind heutzutage auch Eiswürfelbehälter mit passendem Deckel erhältlich. Sie werden mit hübschen klaren Eiswürfeln belohnt, in denen die Zutaten wunderbar zum Vorschein kommen!

Stilles Wasser oder Sprudelwasser?

Für die meisten Rezepte für Infused Water ist stilles Wasser ohne Kohlensäure vorgesehen. Dies kann Leitungswasser oder auch stilles Mineralwasser sein. Generell gilt: Was in Deutschland aus dem Hahn fließt, ist rein und gesund. Wasserfilter garantieren weiches, also wenig kalkhaltiges Wasser. Da ein hoher Kalkgehalt den Geschmack von Tee und Infused Water durchaus beeinflussen wird, kann ein Wasserfilter eine sinnvolle Anschaffung sein.

Ein paar Rezepte in diesem Buch verwenden sprudelndes Mineralwasser, das mit Kohlensäure (CO2) versetzt ist. Diese bildet Bläschen, sobald sie sich in Wasser auflöst. Vor allem für Partys ist es toll, wenn nicht nur die Stimmung, sondern auch die Getränke ein bisschen prickeln. Jeder Getränkelieferant führt eine Auswahl an Mineralwassern. Eine preiswerte und weniger transportintensive Alternative ist der Einsatz eines Trinkwassersprudlers. Mit diesem Gerät lässt sich Leitungswasser mit Kohlensäure versetzen. Solche Geräte funktionieren mit auswechselbaren CO2-Patronen.

Hochwertige Zutaten

Die Qualität des Getränks hängt natürlich immer zu einem Großteil von der Qualität der verwendeten Zutaten ab. Die meisten Rezepte in diesem Buch verwenden frisches Obst und Gemüse oder frische Kräuter, was in den Zutaten nicht extra erwähnt wird. Einige arbeiten mit getrockneten Zutaten (jeweils vermerkt) und einige sogar mit Blumen. Im Einzelnen wird genau aufgeführt, welche Arten von Zutaten für das jeweilige Rezept am besten sind. In Ausnahmefällen ist der Einsatz von TK-Ware möglich, wir haben jedoch extra ein Kapitel mit saisonalen Rezepten eingefügt.

Verwenden Sie möglichst Bioprodukte, denn einige Früchte werden in unseren Rezepten auch inklusive Schale oder Stiele verwendet. Aus diesem Grund sollten die verwendeten Zutaten möglichst nicht gespritzt sein; auch bei Zitrusfrüchten bitte besonders darauf achten, dass sie unbehandelt sind. Selbst gemachtes Infused Water ist auch deshalb so gesund, weil es keine Konservierungsstoffe oder andere synthetischen Zusatzstoffe enthält. Doch viele konventionell angebauten Obst- und Gemüsepflanzen kommen während des Wachstums und der Ernte mit genau diesen Stoffen in Berührung. Bioprodukte gewährleisten die Reinheit und Qualität des Infused Waters.

Bioprodukte müssen heutzutage nicht teuer sein, besonders auf Bauernmärkten lässt sich häufig günstiger einkaufen als im Supermarkt. Auch die Anmeldung bei einer »Ökokiste«, also einer wöchentlichen oder monatlichen Lieferung direkt vom Erzeuger zur Haustür, kann sinnvoll sein. Die Verwendung von saisonalen Produkten hilft, die Kosten gering zu halten. Mehrere unserer Rezepte sind deshalb besonders für bestimmte Jahreszeiten geeignet.

Häufig werden für Infused Water ganze Früchte mit Stiel oder Gemüse inklusive Schale verwendet, es ist also besonders wichtig, die Zutaten gründlich abzuwaschen, bevor sie ins Trinkwasser gegeben werden. Dabei sollten Sie darauf achten, die Produkte (wie etwa zarte Minzeblätter) nicht zu verwässern. Bakterien und andere Mikroben von den frischen Zutaten zu entfernen, macht das Infused Water auch länger haltbar.

Alle Rezepte in diesem Buch sind auf Infusion-Krüge mit einem Fassungsvermögen von 2 Litern ausgelegt. Glaskrüge sind besser als Behälter aus Plastik, da diese Schadstoffe ins Wasser absondern können. Wir empfehlen Behälter mit Siebeinsatz, es geht aber auch ohne. Infused Water kann 2-3 Tage im Kühlschrank aufbewahrt werden. Danach wird das Wasser etwas trübe. Die Zutaten werden zwar noch nicht schlecht, aber das Wasser sieht dann nicht mehr so appetitlich aus und schmeckt auch nicht mehr so gut.

Ätherische Öle

Die meisten Rezepte arbeiten mit einer Kombination aus Obst und Gemüse, Kräutern und Gewürzen. Nur gelegentlich kommt auch ätherisches Öl zum Einsatz. Schon wenige Tropfen eines ätherischen Öls können den Geschmack von Infused Water vollkommen verändern. Halten Sie sich also genau an die vorgegebenen Mengenangaben!

Nicht alle ätherischen Öle werden auf dieselbe Weise hergestellt, und die meisten im Handel erhältlichen sind nur zur äußeren Anwendung und nicht zum Verzehr bestimmt. Auch synthetisch hergestellte Öle sollten Sie nicht für In fused Water verwenden. Achten Sie beim Kauf also sehr genau auf die Packungsangaben und die empfohlene Verwendung. Für unsere Rezepte sollten Sie 100 Prozent naturreine Öle besorgen, deren zugrunde liegenden Produkte aus Bioanbau stammen.

Natürliche ätherische Öle werden durch Destillation, Extraktion oder Kaltpressung aus Blüten, Früchten, Gewürzen und Hölzern gewonnen. Bei der Destillation wird in einen Brennkessel mit den Pflanzenbestandteilen Wasserdampf geleitet; durch diese Bedampfung lösen sich die ätherischen Öle und befinden sich nun in dem destillierten Dampf. Dieser kondensiert in einem Kühlbehälter aus und abschließend wird das Öl von dem Wasser wieder getrennt. Die Extraktion kann mithilfe eines Lösungsmittels erfolgen (häufig angewandt in der Kosmetikbranche) oder durch den Einsatz von CO2. Die Kaltpressung ist schließlich ein mechanischer Prozess, der hauptsächlich bei Zitrusfrüchten (beziehungsweise deren Schalen) angewendet wird.

Während wir Sie generell ermutigen wollen, bei der Zusammenstellung der Zutaten kreativ zu sein, empfehlen wir, dass Sie sich dabei im Rahmen unserer Auswahl bewegen. In der folgenden Übersicht beschreiben wir die Eigenschaften der verwendeten Öle.

Zitrone

Zitrone verleiht dem Wasser eine frische Säure und ist bekannt für ihre Detoxwirkung.

Limette

Die anregenden und erfrischenden Eigenschaften der Limette können die Stimmung heben und das Immunsystem im Kampf gegen jahreszeitlich bedingte Infekte stärken.

Orange

Orange hebt die Stimmung, belebt und revitalisiert. Im morgendlichen Drink bringt sie uns auf Trab. Der Duft eines Infused Water mit Orangenöl ist genauso wirkungsvoll wie der Verzehr!

Grapefruit

Wie alle Zitrusöle wirkt Grapefruit belebend und erfrischend. Sie unterstützt auch die Fettverbrennung, da der Stoffwechsel angekurbelt wird.

Pfefferminz

Sowohl Duft als auch Geschmack der Pfefferminze haben eine große Wirkung. Dieses Öl kann die Atemwege öffnen, einen verdorbenen Magen beruhigen und Kopfschmerzen lindern.

Lavendel

Das starke Aroma von Lavendel entspannt und beruhigt. Infused Water mit Lavendelöl nimmt man am besten abends vor dem Schlafengehen zu sich.

Küchengeräte

Die meisten Rezepte in diesem Buch lassen sich sehr einfach und mit wenig Aufwand umsetzen. Ein paar Küchenutensilien sind dabei hilfreich, damit man nicht stundenlang in der Küche stehen muss. Sie sind aber auch nicht für alle Rezepte nötig.

Infusion-Krüge und -Trinkflaschen

Wie bereits beschrieben gelingt die Herstellung von Infused Water am einfachsten mit einem Krug oder einer Flasche mit Siebeinsatz. Die beste Materialkombination ist ein Glaskrug mit Edelstahleinsatz. Achten Sie bei Plastikbehältern unbedingt darauf, dass diese inklusive der Einsätze BPA-frei sind.

Krüge und Rührstäbe

Wenn Sie keine Infusion-Krüge benutzen, brauchen Sie herkömmliche Wasserkrüge und in der Länge passende Rührstäbe. Es empfiehlt sich, immer zwei oder drei Krüge parat zu haben, sodass Sie mehrere Tranchen gleichzeitig zubereiten können. Krüge aus Glas eignen sich am besten, da Plastik Schadstoffe ins Wasser abgeben kann, vor allem, wenn ätherische Öle hinzugefügt werden. Plastik kann auch den Geschmack des Getränks beeinflussen.

Rührstäbe aus Glas sind zwar ideal, aber kein Muss. Ein Holzlöffel oder ein Spachtel funktionieren genauso gut.

Mörser und Stößel

Mit einem Stößel zerkleinern Barmixer die Zutaten für ihre Cocktails. Wenn die Außenhaut mancher Früchte, Gemüsesorten und Kräuter aufgebrochen wird, treten die natürlichen Öle aus und bereichern das Getränk mit ihrem Aroma und ihren gesunden Wirkstoffen.

Dazu einfach die Zutaten in eine Schüssel oder einen größeren Mörser geben und mit dem Stößel zerdrücken. Die zerstoßenen Zutaten sind danach zur weiteren Verwendung im Rezept einsatzbereit. Zur Not kann auch mal ein Holzlöffel zu einem provisorischen Stößel umfunktioniert werden.

Feinmaschiges Sieb

Ein feinmaschiges Sieb verhindert, dass man unliebsame Obst- und Gemüsestückchen oder Gewürze mittrinkt. Für manche Rezepte benötigt man ausdrücklich und zusätzlich zum Einsatz des Infusion-Krugs ein Sieb, es kann aber grundsätzlich bei der Zubereitung aller anderen Infused- Water-Getränke eingesetzt werden.

Tee-Ei oder Gewürzsäckchen

Ein größeres Tee-Ei oder Gewürzsäckchen ist für einige Rezepte praktisch, bei denen getrocknete Kräuter und/oder Blüten zum Einsatz kommen. Getrocknete Zutaten krümeln stark und das Tee-Ei oder Säckchen verhindert, dass diese lästigen Krümel ins Getränk gelangen. Tee-Eier bestehen in der Regel aus Edelstahl und sind in verschiedenen Größen erhältlich. Gewürzsäckchen bestehen aus feinmaschigem Stoff und lassen sich zubinden.

Saftpresse

Manchmal wird für ein Rezept anstelle von ganzen Früchten oder Fruchtstücken frisch gepresster Saft benötigt. In solchen Fällen ist eine Saftpresse praktisch, denn diese holt mehr Saft aus der Frucht heraus, als wenn man sie per Hand auspresst, und fängt außerdem Fruchtfleisch und Kerne auf.

Mixer

Durch das Pürieren verschiedener Zutaten im Mixer wird die Wirksamkeit des Drinks erhöht. Damit die Konsistenz des Obst- oder Gemüsepürees sehr glatt ist, empfiehlt sich ein möglichst leistungsstarker Mixer. Wenn Sie das Püree anschließend durch ein feinmaschiges Sieb geben, ist das Ergebnis noch besser. In püriertem Zustand können die Nährstoffe leichter vom Körper aufgenommen werden.

Zutaten und wie sie unserer Gesundheit dienen

Beim Durchblättern der Rezepte erkennt man, dass manche Zutaten in unseren Rezepten besonders häufig vorkommen. Sie sind besonders gesund und außerdem mit vielen anderen Zutaten kompatibel. Wir haben eine Liste dieser »All-Stars« gemacht und ihre gesundheitlichen Vorzüge beschrieben. Konsultieren Sie die Liste, wenn Sie mit eigenen Rezepten experimentieren und ein bestimmtes gesundheitliches Ziel erreichen wollen oder nach der perfekten Geschmackskombination suchen.

Zitronen

Trotz ihres sauren Geschmacks wirken Zitronen eher basisch im Körper und helfen, den pH-Wert des Blutes auszubalancieren. Sie entgiften den Körper und reinigen Leber, Gallenblase, Nieren und Darm. Sie enthalten viel Vitamin C, ein wirkungsvolles Antioxidans, das die Bildung freier Radikaler verhindert und somit den Alterungsprozess verlangsamt. Zitronen haben antibakterielle Eigenschaften und tragen dazu bei, die Blutgefäße zu stärken, wodurch der Blutdruck sinken kann.

Gut kombinierbar mit:

Aprikosen, Beeren, Birnen, Ingwer, Kardamom, Kirschen, Nektarinen, Pfirsichen, Pflaumen, anderen Zitrusfrüchten

Basilikum

Durch eine hohe Konzentration an Carotinoiden wirkt Basilikum entzündungshemmend und schützt menschliche Zellen vor freien Radikalen. Der durch freie Radikale verursachte Schaden kann zu Arteriosklerose, Asthma, Arthritis, Herzerkrankungen und Schlaganfällen führen. Nahrungsmittel wie Basilikum, die viele Carotinoide (sowie andere Antioxidantien) enthalten, helfen dabei, diese Krankheitsrisiken zu senken. Basilikum enthält zudem viel Magnesium, das für die Gesundheit des Herzens wichtig ist. Das ätherische Öl der Basilikumblätter hat stark antibakterielle Eigenschaften, es bietet also noch mehr gesundheitliche Vorteile als die Blätter für sich genommen.

Gut kombinierbar mit:

Ananas, Aprikosen, Beeren, Feigen, Pfirsichen, Pflaumen, Thymian, Zimt, Zitronen

(Pfeffer-)Minze

Schon der Duft von Minze aktiviert die Speicheldrüsen, die den Verdauungsprozess in Gang setzen. Minze kann also bei Verdauungsproblemen helfen, vor allem bei Übelkeit und Bauchschmerzen. Sie hilft zudem bei Asthma, einer verstopften Nase und Husten, indem sie Nase, Hals und Atemwege beruhigt. Mit ihren anregenden Eigenschaften kann sie Kopfschmerzen, Depressionen und Erschöpfungszustände lindern. Sie kann außerdem die Ausschüttung von Histamin behindern, welches zu allergischen Reaktionen führt.

Gut kombinierbar mit:

Äpfeln, Beeren, Birnen, Datteln, Feigen, Kirschen, Melonen, Stein- und Zitrusfrüchten

Gurken

Aufgrund ihres hohen Gehalts an Antioxidantien wirken Gurken entzündungshemmend. Sie enthalten außerdem viele Lignane (einzigartige Polyphenole, also sekundäre Pflanzenstoffe). Diese sind auch in Kreuzblütengewächsen wie Brokkoli und Kohl sowie in Lauchgewächsen wie Zwiebeln und Knoblauch nachweisbar. Ist der Körper in seiner Gesamtheit Entzündungsherden ausgesetzt, so führt das zu chronischen Krankheiten wie Herzerkrankungen, Arthritis, Autoimmunschwächen und Krebs. Entzündungen jeglicher Art einzudämmen ist also maßgeblich für unsere Gesundheit.

Gut kombinierbar mit:

Beeren, Melonen, Minze, Zitrusfrüchten

Orangen

Orangen sind nicht nur köstlich, sondern auch nährstoffreich und ein guter Lieferant für Thiamin, Folsäure, Kalium, Betacarotin, Magnesium und Vitamin C. Vitamin C verwendet der Körper für die Erhaltung gesunder Knochen, Betacarotin schützt die Zellen, Magnesium reguliert den Blutdruck, Folsäure unterstützt die Entwicklung von Gehirnzellen und Kalium trägt zu einem ausgeglichenen Elektrolythaushalt bei; es balanciert das Verhältnis von LDL- und HDL-Cholesterin aus.

Gut kombinierbar mit:

Ananas, Basilikum, Beeren, Cranberrys, Feigen, Ingwer, Kakis, Kirschen, Koriander, Minze, Muskatnuss, Vanille, Weintrauben, Zimt, Zitrusfrüchten

Beeren

Beeren sind generell wirkungsvolle Antioxidantien und schützen besonders vor Speiseröhren- und Dickdarmkrebs. Sie enthalten meist viel Vitamin C und häufig auch Kalzium, Magnesium, Folsäure und Kalium. Zum Superfood haben sie nicht nur ihr Geschmack gemacht, sondern im weiteren Sinne auch ihre hübschen Farben. Beeren enthalten sekundäre Pflanzenstoffe, darunter Flavonoide, die gegen einige Krebsarten schützen. Vor allem der regelmäßige Verzehr von Cranberrys und Heidelbeeren kann vor Blasenentzündungen schützen. Heidelbeeren und Himbeeren enthalten darüber hinaus Lutein, das für die Sehfähigkeit wichtig ist. Zum Beerenobst zählt man neben gängigen Beerensorten wie Heidelbeeren, Himbeeren, Brombeeren, Erdbeeren oder Cranberrys übrigens auch rote und grüne Weinbeeren, wie sie korrekterweise bezeichnet werden, die an der Weintraube versammelt sind.

Gut kombinierbar mit:

Äpfeln, Basilikum, Beeren, Feigen, Ingwer, Kardamom, Lavendel, Mangos, Minze, Pfirsichen, Pflaumen, Vanille, Zitrusfrüchten

Ingwer

Dieses vielseitige Rhizom (ein Erdspross) birgt viele Heilwirkungen:


	antiviral, antimykotisch und antitoxisch, wodurch es bei der Bekämpfung von Erkältungen hilft,

	antispastisch, wodurch Blähungen reduziert werden,

	ein natürliches Histamin, was Allergien mildert,

	entzündungshemmend, wodurch Schmerzen und Übelkeit (bei See- und Reisekrankheit, Morgenübelkeit bei Schwangerschaft und sogar durch Chemotherapie verursachte Übelkeit) gelindert werden.



Ingwer hilft bei Husten und Halsschmerzen, indem es die Schleimbildung anregt. Regelmäßiger Verzehr senkt erwiesenermaßen den Cholesterinspiegel und hilft, die Bildung von Blutgerinnseln zu verhindern, die zu Thrombosen führen können.

Gut kombinierbar mit:

Ananas, Äpfeln, Aprikosen, Beeren, Birnen, Kokosnuss, Passionsfrüchten, Pfirsichen, Pflaumen, Weintrauben, Zitrusfrüchten

Zimtstangen

Nehmen Sie dieses wärmende und seelentröstende Gewürz unbedingt in Ihren Ernährungsplan auf! Aber bitte in Stangenform (Ceylonzimt), denn der enthält weniger Cumarin als Cassiazimt (meist in Pulverform angeboten). Der sekundäre Pflanzenstoff Cumarin kann in hohen Dosen krebserregend wirken. In den köstlichen Stangen stecken jede Menge Nährstoffe, wie etwa Mangan, Eisen und Kalzium. Zimt trägt dazu bei, das (schlechte) LDL-Cholesterin zu senken, den Blutzucker zu regulieren, die Wucherung von Leukämie- und Lymphomzellen einzudämmen und Schmerzen zu lindern. Es wirkt außerdem blutgerinnungshemmend, schränkt Bakterienwachstum ein und bekämpft Kolibakterien. Zudem ist wissenschaftlich erwiesen, dass Zimt langfristig die Libido steigert und Blasenentzündungen vorbeugt. Der Geruch von Zimt ist nicht nur angenehm, sondern bringt auch das Denkvermögen auf Trab und hilft dem Gedächtnis auf die Sprünge.

Gut kombinierbar mit:

Äpfeln, Beeren, Nektarinen, Pfirsichen, Zitrusfrüchten

Ananas

Ananasfrüchte enthalten viel Vitamin C und Antioxidantien. Sie helfen, systemische Entzündungen zu bekämpfen, welche die Durchblutung aufgrund geringerer Blutgerinnung erhöhen, und stärken das Immunsystem. Sie sind außerdem reich an Mangan und Thiamin (Vitamin B1), die beide die Energieproduktion auf zellularer Ebene unterstützen.

Gut kombinierbar mit:

Basilikum, Kokosnuss, Koriander, Mangos, Papayas

Limetten

Wie viele Zitrusfrüchte sind Limetten reich an Vitamin C, Antioxidantien und Flavonoiden. Diese gesunden Inhaltsstoffe sind gut für die Sehkraft und senken das Risiko von Netzhauterkrankungen, stärken das Immunsystem im Kampf gegen Erkältungen, verbessern das Hautbild, wirken verdauungsfördernd und beugen durch eine Verringerung der Harnsäureproduktion gegen Arthritis vor.

Gut kombinierbar mit:

Äpfeln, Beeren, Ingwer, Kirschen, Papayas, Pflaumen, Zitrusfrüchten

Äpfel

Erhält ein Apfel pro Tag wirklich die Gesundheit, wie es im Volksmund heißt? Gut möglich, wenn man sich vor Augen führt, was alles in diesem schmackhaften kleinen Früchtchen steckt! Neben Ballaststoffen und Vitamin C enthalten Äpfel antioxidative Flavonoide, die eine ganze Reihe von Krankheiten verhindern und heilen können. Ein Flavonoid, Phloridzin, das nur in Äpfeln vorkommt, erhöht möglicherweise die Knochendichte und hilft somit, Osteoporose bei Frauen jenseits der Wechseljahre vorzubeugen. Das Obst enthält zudem das ebenfalls knochenstärkende Bor. Quercetin, ein weiteres Flavonoid, schützt Gehirnzellen vor der Schädigung durch freie Radikale, die zu Alzheimer führt. Das in Äpfeln enthaltene Pektin soll das schlechte LDL-Cholesterin senken und vor Diabetes schützen. Die Flavonoide und andere in Äpfeln gefundene Wirkstoffe können der Prävention von Lungen-, Brust-, Dickdarm- und Leberkrebs dienen.

Gut kombinierbar mit:

Cranberrys, Ingwer, Johannisbeeren, Kardamom, Mangos, Orangen, Rosmarin, Zimt

Weintrauben

Saftige Weintrauben (eigentlich Weinbeeren) sind prall gefüllt mit Antioxidantien, Vitaminen und Mineralien. Neben den Vitaminen A und C stecken in ihnen auch Vitamin B6 (das bei Morgenübelkeit, Parkinson, Herzerkrankungen und Autismus helfen kann) und Folsäure (vor allem bekannt für seine positive Wirkung bei der Prävention von Herzerkrankungen, Schlaganfällen und Krebs, aber auch bei Adipositas, Depressionen, Schizophrenie, rheumatischer Arthritis, Unfruchtbarkeit, Nierenleiden, Netzhauterkrankungen, Osteoporose und Wechseljahresbeschwerden einsetzbar). Sie enthalten zudem die wichtigen Mineralstoffe Kalium, Kalzium, Eisen, Phosphor, Magnesium und Selen. Diese schlagkräftige Verbindung aus Vitaminen und Mineralstoffen hilft, die folgenden Krankheiten zu lindern oder zu verhindern: Asthma, Herzerkrankungen, Migräne, Verstopfung, Magenverstimmung, Erschöpfung, Nierenleiden, Alzheimer, Brustkrebs, Netzhaut- und Augenlinsenerkrankungen, erhöhtes Cholesterin sowie bakterielle und virale Infektionen.

Gut kombinierbar mit:

Ingwer, Rosinen, Zitrusfrüchten

Granatäpfel

Diese wunderschönen Früchte und ihr Saft sind voller antioxidativer Flavonoide, die krebserregende freie Radikale bekämpfen, den Blutfluss zum Herzen fördern und die dazu beitragen, Herzerkrankungen und Schlaganfälle zu vermeiden. Sie sind eine gute Quelle für die Vitamine A, C und E sowie den Mineralstoff Folsäure. Der Verzehr von Granatäpfeln hält die Haut jung und rein. Die Kombination aus Antioxidantien, Vitaminen und Mineralstoffen macht die Früchte zu einer guten Ergänzung bei der Bekämpfung von vielen Krebsarten und Herzerkrankungen sowie zahlreichen anderen chronischen und degenerativen Erkrankungen.

Gut kombinierbar mit:

Äpfeln, Gurken, Minze, tropischen Früchten, Zitrusfrüchten

Kiwis

Die vielen Flavonoide, Vitamine und Mineralstoffe, die in Kiwis stecken, machen die Früchte zu einer hervorragenden Quelle von Antioxidantien und generell zu einem empfehlenswerten Lebensmittel. Kiwis können vor allem Beschwerden der Atemwege wie Asthma, Kurzatmigkeit, Husten und Schnupfen bei Kindern lindern. Diese Wirkung lässt sich teilweise sicherlich auf das in Kiwis enthaltene Vitamin C oder Kalium zurückführen. Diese Nährstoffkombination schützt unsere Zellen vor Veränderungen, während der hohe Ballaststoffgehalt vor Dickdarmkrebs schützt.

Gut kombinierbar mit:

Äpfeln, Beeren, Kirschen, Kokosnuss, Mangos, Zitrusfrüchten

Pfirsiche

Pfirsiche enthalten viele Antioxidantien, darunter die Vitamine A und C. Vitamin A ist gut für die Augen und senkt das Risiko einer Netzhauterkrankung, während Vitamin C die Haut gesund hält und das Hautbild verbessert. Deshalb werden Bestandteile vom Pfirsich auch häufig in Feuchtigkeitscremes verarbeitet. Pfirsiche und andere Steinfrüchte können zudem die Auswirkungen von Diabetes, dem metabolischen Syndrom und kardiovaskulären Krankheiten abmildern.

Gut kombinierbar mit:

Beeren, Ingwer, Steinfrüchten, Vanille, Zimt, Zitrusfrüchten

Heidelbeeren

Heidelbeeren weisen eine der höchsten Konzentrationen an Antioxidantien unter allen Obstsorten auf. Sie verbessern die Gesundheit des Nervengewebes, tragen zur Senkung des Blutdrucks bei und verringern die Oxidation von Cholesterin, die zur Verstopfung der Blutgefäße führt. Außerdem helfen sie, den Blutzuckerspiegel zu regulieren, und fördern unsere kognitiven Funktionen.

Gut kombinierbar mit:

Beeren, Feigen, Ingwer, Kardamom, Mangos, Zitronen

Grapefruits

Die Vitamin-C-reiche Grapefruit ist ein richtiger Booster fürs Immunsystem und hilft, Erkältungen zu verhindern beziehungsweise deren Symptome zu lindern. Da Vitamin C ein Antioxidans ist, erschwert die Frucht die Bildung freier Radikaler, was wiederum Entzündungen verhindert. Grapefruits entgiften die Leber und helfen dem Körper, giftige Stoffe auszuscheiden. Sie kurbeln außerdem den Stoffwechsel und die Fettverbrennung an.

Gut kombinierbar mit:

Basilikum, Minze, Rosmarin, Thymian, Vanille, Zitrusfrüchten

Rosmarin

Dieses würzige Kraut enthält Wirkstoffe, die besonders das Gehirn anregen und schützen. Nachgewiesen wurde eine Verbesserung der Gedächtnisleistung und Konzentration, da Rosmarin den Blutfluss verstärkt. Darüber hinaus bekämpft er die Bildung freier Radikaler und schützt das Gehirn vor vorzeitiger Alterung. Es unterstützt zudem das Immunsystem und regt die Verdauung an.

Gut kombinierbar mit:

Äpfeln, Aprikosen, Birnen, Johannisbeeren, Weintrauben, Zitrusfrüchten

Lavendel

Lavendel ist vor allem für seine entspannende und schlaffördernde Wirkung bekannt. Er hat außerdem in vielen Körperbereichen eine positive Wirkung. Ganz nebenbei handelt es sich bei seinem Duft um ein natürliches Insektenabwehrmittel. Er hilft auch bei der Heilung von Akne, entspannt Muskeln und mildert Muskelschmerzen, regt den Harndrang an und verbessert die Atmung. Er stimuliert die Produktion der Verdauungssäfte und besitzt antibakterielle Eigenschaften, die das Immunsystem stärken.

Gut kombinierbar mit:

Brombeeren, Heidel- und Himbeeren, Pfirsichen, Zitronen

Melonen

Alle Melonen enthalten viel Vitamin A und C sowie Kalium. Dadurch verringern sie systemische Entzündungen, was also positiv auf den gesamten Körper wirkt. Ihre Wirkstoffe stärken auch das Immunsystem und regen den Blutkreislauf an, wodurch der Blutdruck gesenkt wird.

Gut kombinierbar mit:

Beeren, Gurken, Minze, Zitronengras, Zitrusfrüchten
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REZEPTE



Die Rezepte in diesem Buch haben eine Spannbreite von ganz einfach bis ganz schön ausgefeilt. Wir fangen mit einfachen Obst- Infusions an und arbeiten uns langsam zu gewagten Gemüse-, Kräuter- und gemischten Kombinationen vor. Einige Rezepte listen klare gesundheitliche Vorteile auf, während andere einfach zum saisonalen Genießen gedacht sind. Der letzte Abschnitt enthält Rezepte, die bestimmte gesundheitliche Ziele unterstützen wie etwa die Entspannung nach dem Sport, körperlichen und dadurch auch geistigen Stressabbau sowie die Anregung der Durchblutung. Auch diese Rezepte sind als Richtlinie gedacht, Sie können aber nach Belieben Zutaten ersetzen oder dem Rezept eine ganz eigene Geschmacksnote geben.

Wir wollen Geschmacksaromen kombinieren, um köstliche und meistens solche Getränke zu kreieren, die eine natürliche Süße haben. Wenn Sie ein Rezept unbedingt nachsüßen müssen, verwenden Sie eine winzige Menge an Stevia (flüssig oder als Pulver), da dies als der akzeptabelste und am wenigsten schädlichste Zuckerersatz gilt. Fügen Sie den Getränken auf keinen Fall andere Zuckerarten oder Süßstoffe hinzu! Damit würden Sie sich keinen Gefallen tun.
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Drinks mit Obst und Gemüse

45Erdbeere-Zitrone

46Erdbeere-Pfirsich

47Heidelbeere-Zitrone

48Ananas-Erdbeere

49Himbeere-Nektarine

50Zitrone-Gurke

51Scharfe Zitrone

52Ananas-Gurke-Minze

53Erdbeere-Gurke



Die allereinfachsten Rezepte für Infused Water bestehen aus nur einer Obstzutat, die man dem Wasser beigibt. Auch unsere Rezepte fangen einfach an, mit zwei Obst- und/oder Gemüsezutaten, und werden im weiteren Verlauf immer komplexer. Denken Sie immer daran, dass man die Obstsorten leicht austauschen kann. Wenn Sie also kein Zitronenfan sind, verwenden Sie stattdessen einfach unbehandelte Limetten, Orangen oder Grapefruits.



Erdbeere-Zitrone

230 g Erdbeeren

1 unbehandelte Zitrone

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Erdbeeren und die Zitrone gründlich waschen. Zwei Drittel der Erdbeeren im Ganzen verwenden, von den restlichen Beeren (etwa 80 g) die Stiele entfernen und die Erdbeeren in Scheiben schneiden. Die Zitrone ebenfalls in Scheiben schneiden.

Das Obst in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Wir schneiden die Zitrone in Scheiben, weil es so hübsch aussieht, aber solange die Säfte und Nährstoffe austreten können, ist es eigentlich egal, wie man sie aufschneidet.



Erdbeere-Pfirsich

230 g Erdbeeren

1 Pfirsich

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Erdbeeren und den Pfirsich gründlich waschen. Zwei Drittel der Erdbeeren im Ganzen verwenden, von den restlichen Beeren (etwa 80 g) die Stiele entfernen und die Erdbeeren in Scheiben schneiden. Den Pfirsich halbieren, den Stein entfernen und das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden.

Das Obst in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Dieses Infused Water sieht einfach toll aus, weil einige Erdbeeren in Scheiben geschnitten sind und andere ganz bleiben. Wenn Sie es eilig haben, können Sie aber auch sämtliche Erdbeeren ungeschnitten hinzufügen.



Heidelbeere-Zitrone

240 g Heidelbeeren

2 unbehandelte Zitronen

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Heidelbeeren und die Zitronen gründlich waschen. Die Zitronen in Scheiben schneiden. Das Obst in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Diese Kombination aus erfrischender Zitrone und das Denkvermögen stimulierenden Heidelbeeren ist der perfekte Wachmacher für einen müden Nachmittag.



Ananas-Erdbeere

250 g Ananas

150 g Erdbeeren

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Ananas halbieren, den Strunk entfernen und die Ananas schälen. Dann in grobe Stücke schneiden. Die Erdbeeren gründlich waschen, die Stiele entfernen und die Beeren in Scheiben schneiden.

Das Obst in den Einsatz eines Infusion-Krug geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Dieses Rezept lässt sich auch gut ohne Infusion-Krug zubereiten. Schneiden Sie dazu die Ananas ebenfalls in Scheiben und schichten Sie das Obst einfach am Boden eines Krugs (2 l Fassungsvermögen) übereinander.



Himbeere-Nektarine

150 g Himbeeren

2 Nektarinen

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Himbeeren und die Nektarinen gründlich waschen. Die Nektarinen halbieren, entsteinen und in Scheiben schneiden.

Das Obst in den Einsatz eines Infusion-Krug geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Himbeeren haben winzig kleine Samenkörner, die sich häufig lästigerweise zwischen den Zähnen festsetzen. Für dieses Rezept ist deshalb ein spezieller Infusion-Krug besser als ein normaler Saftkrug, denn damit bleiben die Samen sicher im Einsatz und gelangen nicht in das Infused Water.



Zitrone-Gurke

2 unbehandelte Zitronen

1 kleine Salatgurke

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Zitronen und die Salatgurke gründlich waschen. Beides in Scheiben schneiden und in den Einsatz eines Infusion-Krug geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Gurken wirken, ebenso wie Zitronen, extrem entschlackend. Diese Kombination ist also eine tolle Detoxkur und vor allem nach dem Sport sehr belebend.



Scharfe Zitrone

2 ½ unbehandelte Zitronen

½ Jalapeñoschote

Eiswürfeln, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Zitronen und die Jalapeño gründlich waschen. Den Saft von 1 Zitrone auspressen und beiseitestellen. Die Zitronen in Scheiben schneiden, die Samen der Jalapeño entfernen und die Schote in dünne Scheiben schneiden. Die Zitronen- und Jalapeñoscheiben in den Einsatz eines Infusion-Krug geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Darf es noch ein bisschen schärfer sein? Dann entfernen Sie die Samen der Jalapeños nicht, und die Scharfe Zitrone macht ihrem Namen alle Ehre! In den Samen steckt nämlich der größte Anteil von Capsaicin, also der schärfebildenden Verbindung.



Ananas-Gurke-Minze

250 g Ananas

1 kleine Salatgurke

2–4 Zweige Minze

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Ananas halbieren, den Strunk entfernen und die Ananas schälen. Dann in grobe Stücke schneiden. Die Gurke gründlich waschen und in Scheiben schneiden. Die Minze gründlich waschen.

Die Ananasstücke, die Gurkenscheiben und die Minzezweige in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Diese drei Zutaten harmonieren wunderbar in einem Getränk fürs Sommerpicknick. Damit die Gäste noch beeindruckter sind, servieren Sie den Drink in großen Gläsern mit Eiswürfeln und dekorieren Sie die Gläser mit je 1 Ananasspalt und 1 Zweig Minze.



Erdbeere-Gurke

230 g Erdbeeren

1 kleine Salatgurke

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Erdbeeren und die Gurke gründlich waschen. Zwei Drittel der Erdbeeren im Ganzen verwenden, von den restlichen Beeren (etwa 80 g) die Stiele entfernen und die Erdbeeren in Scheiben schneiden. Die Gurke in Scheiben schneiden.

Die Erdbeeren und die Gurkenscheiben in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Die Größe von Krugeinsätzen variiert je nach Firma. Schichten Sie deshalb die Erdbeeren und Gurken abwechselnd hinein, damit am Ende nicht eine Zutat überwiegt.
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Drinks mit Kräutern und Gewürzen

57Erdbeere-Basilikum

58Gurke-Basilikum

59Orange-Salbei

60Heidelbeere-Salbei

61Limette-Vanille

62Orange-Wacholder

63Wassermelone-Rosmarin

64Himbeere-Minze

65Zitrone-Minze

66Birne-Fenchel

67Zitrone-Lavendel

68Limette-Ingwer

69Petersilie-Minze



Gibt man neben Obst und Gemüse auch Kräuter und Gewürze ins Infused Water, ergeben sich sehr interessante Geschmackskombinationen – von der zusätzlichen antioxidativen Wirkung ganz zu schweigen. Hierbei ist zu beachten: Kräuterblätter geben ihre wertvollen Inhaltsstoffe am besten preis, wenn sie gehackt oder zerstoßen werden. Und Gewürze sollten Sie grundsätzlich immer in ein Gewürzsäckchen legen, auch wenn Sie einen Infusion-Krug mit Einsatz verwenden. So vermeiden Sie am sichersten, dass nicht doch mal lästige kleine Stückchen im Wasser schwimmen.



Erdbeere-Basilikum

230 g Erdbeeren

2–4 Zweige Basilikum

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Erdbeeren und das Basilikum gründlich waschen. Zwei Drittel der Erdbeeren im Ganzen verwenden, von den restlichen Beeren (etwa 80 g) die Stiele entfernen und die Erdbeeren in Scheiben schneiden. Die Basilikumblätter vom Stiel abzupfen.

Die Erdbeeren und die Basilikumblätter in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Wenn Sie die Basilikumblätter grob zerrupfen, bevor Sie sie in den Einsatz geben, geht mehr Aroma ins Wasser über.



Gurke-Basilikum

1 kleine Salatgurke

2–4 Zweige Basilikum

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Gurke und das Basilikum gründlich waschen. Die Gurke in Scheiben schneiden, die Basilikumblätter vom Stiel abzupfen.

Die Gurkenscheiben und die Basilikumblätter in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Dieser eher würzige Erfrischungsdrink passt besonders gut zu indischem oder thailändischem Essen.



Orange-Salbei

2 unbehandelte Orangen

10–12 Salbeiblätter

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Orangen und die Salbeiblätter gründlich waschen. Von den Orangen eine Hälfte auspressen, die restlichen Orangen in Scheiben schneiden.

Die Orangenscheiben, den Orangensaft und die Salbeiblätter in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Manche Rezepte verwenden neben den Früchten auch etwas frisch gepressten Fruchtsaft, um den Geschmack zu intensivieren.



Heidelbeere-Salbei

320 g Heidelbeeren

10–12 Salbeiblätter

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Heidelbeeren und die Salbeiblätter gründlich waschen. Die Salbeiblätter zwischen den Fingern leicht zerreiben oder im Mörser kurz zerstoßen und dann gemeinsam mit den Heidelbeeren in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Das Zerreiben oder Zerstoßen der Salbeiblätter löst die ätherischen Öle im Kraut; so gelangen die Nähr- und Aromastoffe besser in das Infused Water.



Limette-Vanille

2 unbehandelte Limetten

1 Vanilleschote

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Limetten gründlich waschen, dann 1 Limette auspressen, die andere in dünne Scheiben schneiden. Die Vanilleschote der Länge nach mit einem scharfen Messer aufschneiden.

Die Limettenscheiben und den Saft mit der Vanilleschote in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Das Mark der Vanilleschote und auch das aus der Schote austretende Aroma verleiht dem Infused Water eine rahmige Note. Dieser Drink ist ein richtiger Seelentröster an einem frostigen Morgen oder bei einem gemütlichen Abend vor dem Kamin!



Orange-Wacholder

2 unbehandelte Orangen

2 EL möglichst frische Wacholderbeeren, Reformhaus

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Orangen gründlich waschen, dann eine Hälfte auspressen. Die restlichen Orangen in Scheiben schneiden.

Die Orangenscheiben und den Saft in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die Wacholderbeeren in ein Tee-Ei oder Gewürzsäckchen füllen und ebenfalls in den Einsatz legen. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen. Vor dem Servieren das Tee-Ei oder Gewürzsäckchen entfernen.

TIPP: Wacholderbeeren sind sehr geschmacksintensiv. Sie können je nach Präferenz schon nach 30 Minuten herausgenommen werden, auch wenn Sie den Drink noch länger ziehen lassen.



Wassermelone-Rosmarin

600 g Wassermelone

2–4 Zweige Rosmarin

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Das Fruchtfleisch der Wassermelone grob würfeln. Für diesen Drink werden 440 g Wassermelonenfleisch benötigt. Den Rosmarin gründlich waschen.

Die Wassermelonenwürfel und den Rosmarin in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug geben und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: An diesen zwei Zutaten zeigt sich die Nützlichkeit eines Infusion-Krugs mit Einsatz: Das Geschmackswasser ist aromatisch, enthält aber keine lästigen Kerne, Zweige oder Krümel.



Himbeere-Minze

300 g Himbeeren

4 Zweige Minze

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Himbeeren und die Minze gründlich waschen. Die Minzeblätter von 2 Zweigen abzupfen. Die Hälfte der Himbeeren gemeinsam mit den Minzeblättern mit einem Stößel so kräftig zerstoßen, dass auch die Minzeblätter zerkleinert werden.

Diese Mischung in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben und die restlichen Himbeeren sowie die Minzezweige hinzufügen. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Manchmal gelangen trotz der Verwendung eines Infusion-Krugs ungewollte Teilchen einzelner Zutaten ins Wasser. In diesem Fall das Wasser vor dem Servieren einfach durch ein feinmaschiges Sieb gießen.



Zitrone-Minze

2 unbehandelte Zitronen

2–4 Zweige Minze

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Zitronen und die Minze gründlich waschen. Die Zitronen in Scheiben schneiden.

Die Zitronenscheiben und die Minzezweige in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Diese klassische Kombination ergibt einen köstlichen alkoholfreien Sommercocktail – ersetzen Sie das stille Wasser einfach durch Sprudelwasser.



Birne-Fenchel

2 Birnen, etwa Novembra oder Abate fetel

½ (etwa 150 g) Fenchelknolle

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Birnen und den Fenchel gründlich waschen. Die Birnen halbieren, das Kerngehäuse entfernen und die Birnen in dicke Scheiben schneiden. Vom Fenchel den Strunk entfernen und die Knolle fein hobeln.

Die Birnen- und Fenchelscheiben am Boden eines Krugs abwechselnd übereinander aufschichten. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Falls Fenchel in Ihrer Küche noch ein Neuling ist: Die Knolle schmeckt auch roh hervorragend. Sie sollte dazu aber unbedingt mit einer guten Gemüsereibe hauchdünn gehobelt werden. Für diesen Drink können Sie auch das Fenchelgrün verwenden; geben Sie dieses einfach in den Einsatz.



Zitrone-Lavendel

2 unbehandelte Zitronen

2 Zweige Lavendel

1 Tropfen ätherisches Lavendelöl

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Zitronen gründlich waschen, eine Hälfte auspressen und die restlichen Zitronen in Scheiben schneiden. Den Lavendel waschen.

Die Zitronenscheiben und die Lavendelzweige in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben und anschließend den Zitronensaft sowie das ätherische Lavendelöl hinzufügen. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Vergessen Sie nicht, dass die meisten ätherischen Öle nicht zur inneren Anwendung geeignet sind, siehe Seite 23.



Limette-Ingwer

2 unbehandelte Limetten

1 Stück Ingwer (circa 8 cm lang)

1 Tropfen ätherisches Limettenöl

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Limetten gründlich waschen, dann in dünne Scheiben schneiden. Den Ingwer schälen und in dünne Scheiben schneiden, noch besser fein hobeln.

Die Limetten- und Ingwerscheiben in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben und anschließend das ätherische Öl hinzufügen. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Ingwer regt den Stoffwechsel und die Fettverbrennung an, während Limetten hervorragende Detoxeigenschaften haben. Insgesamt eignet sich diese Kombination aus Limette und Ingwer besonders gut, wenn Sie Gewicht verlieren möchten.



Petersilie-Minze

1 kleine Handvoll Petersilie

2–4 Zweige Minze

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Kräuter gründlich waschen. Die Petersilien- und Minzezweige in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Petersilie ist ein hervorragender Gaumenputzer. Servieren Sie diesen Drink also bei einer Dinnerparty zwischen den Gängen.
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Kreative Drinks

73Infused Bloody Mary

74Birne-Himbeere-Rosmarin

75Orange-Zitrone-Koriander

76Kirsche-Limette-Vanille

77Erdbeere-Gurke-Basilikum

78Heidelbeere-Zitrone-Minze

79Zitrone-Ingwer-Minze

80Pfirsich-Kirsche-Minze

81Ananas-Orange-Vanille

82Orange-Vanille-Zimt

83Apfel-Zimt-Ingwer

84Aprikose-Kirsche-Vanille

85Orange-Minze-Vanille

86Ananas-Gurke-Petersilie

87Pfirsich-Pflaume-Salbei

88Ananas-Erdbeere-Minze

89Pfirsich-Mango-Minze

90Zitrone-Orange-Wacholder

91Gurke-Minze-Koriander-Wassermelone

92Tropisches Paradies

93Fruchtiges Feuerwerk

94Kirschspritzer

95Granatsausebrause

96Prickelnder Früchtetraum

97Blaubeerbrause



Schon bald werden Sie merken, wie einfach man Rezepte für Infused Water an eigene Bedürfnisse anpassen kann. Auch neue Zutatenkombinationen werden Ihnen schnell ohne Anleitung gelingen. So sind auch wir auf die folgenden kreativen Rezepte gekommen, die alle mindestens drei Früchte-, Kräuter- oder GewürzZutaten enthalten. Denken Sie beim Einfüllen der Zutaten daran, dass die Größe der Einsätze bei Infusion-Krügen variiert. Deshalb ist es besser, die Zutaten in Schichten einzufügen. So erhalten Sie einen geschmacklich ausgewogenen Drink, auch wenn Sie nicht die gesamte Menge der Zutaten verwenden können. Experimentieren Sie wie immer nach Herzenslust, indem Sie verschiedene Früchte und Kräuter hinzufügen oder weglassen.



Infused Bloody Mary

2 große Selleriestangen

1 fleischige Tomate

Saft von 1 Zitrone

1 EL schwarze Pfefferkörner

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Das Gemüse gründlich waschen. Den Sellerie putzen, der Länge nach halbieren und dann in etwa 8 cm lange Stücke schneiden. Die Tomate entkernen und das Tomatenfleisch in Spalten schneiden.

Die Gemüsestücke gemeinsam mit dem Zitronensaft in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die Pfefferkörner in ein Tee-Ei oder Gewürzsäckchen füllen und ebenfalls in den Einsatz legen. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen. Vor dem Servieren das Tee-Ei oder Gewürzsäckchen entfernen.

TIPP: Diese Kombination passt besonders gut auf den Tisch bei einem Sonntagsbrunch oder mexikanischen Abend.



Birne-Himbeere-Rosmarin

1 feste Birne, etwa Conference

150 g Himbeeren

2–4 Zweige Rosmarin

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Das Obst und den Rosmarin gründlich waschen. Die Birne halbieren, das Kerngehäuse entfernen und die Birne würfeln.

Die Birnenwürfel, Himbeeren und den Rosmarin in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Rosmarin harmoniert besonders gut mit Fleisch. Servieren Sie diesen Drink also zu Gerichten mit Lamm, Schwein oder Huhn.



Orange-Zitrone-Koriander

1 unbehandelte Orange

1 unbehandelte Zitrone

½ Bund Koriander

1 Tropfen ätherisches Orangenöl

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Orange, die Zitrone und den Koriander gründlich waschen. Das Obst in dünne Scheiben schneiden.

Die Orangen- und Zitronenscheiben sowie die Korianderzweige in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben und anschließend das ätherische Öl hinzufügen. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Koriander kommt in der südamerikanischen, aber auch der asiatischen Küche häufig vor. Ein Getränk mit einem Hauch dieses eigensinnigen Krauts passt deshalb besonders gut zu Tacos, Enchiladas oder Wokgerichten.



Kirsche-Limette-Vanille

330 g Kirschen

2 unbehandelte Limetten

1 Vanilleschote

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Das Obst gründlich waschen. Die Kirschen halbieren und entsteinen. Von einer Limettenhälfte den Saft auspressen, die restlichen Limetten in dünne Scheiben schneiden. Die Vanilleschote der Länge nach aufschneiden.

Die Kirschhälften, Limettenscheiben und die aufgeschnittene Vanilleschote in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug geben, den Limettensaft hinzufügen und das Ganze mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Ersetzen Sie für eine köstliche und doch gesunde Limonade das stille Wasser durch Sprudelwasser.



Erdbeere-Gurke-Basilikum

230 g Erdbeeren

4 Zweige Basilikum

1 kleine Salatgurke

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Erdbeeren, das Basilikum und die Gurke gründlich waschen. Zwei Drittel der Erdbeeren im Ganzen verwenden, von den restlichen Beeren (etwa 80 g) die Stiele entfernen und die Erdbeeren in Scheiben schneiden. Die Blätter von 2 Basilikumzweigen abzupfen. Die Gurke in dünne Scheiben schneiden.

Die Erdbeerscheiben und die Basilikumblätter mit einem Stößel so kräftig zerstoßen, dass auch die Basilikumblätter zerkleinert werden. Diese Mischung in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Ganze Erdbeeren, die Gurkenscheiben und das restliche Basilikum hinzufügen.

Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Das Zerstoßen der Erdbeeren gemeinsam mit dem Basilikum verstärkt die Aromen extrem. Achten Sie darauf, dass die Kräuterblätter durch den Stößel wirklich aufbrechen.



Heidelbeere-Zitrone-Minze

320 g Heidelbeeren

2 unbehandelte Zitronen

4 Zweige Minze

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Das Obst und die Minze gründlich waschen. Den Saft von 1 Zitronenhälfte auspressen, die restlichen Zitronen in Scheiben schneiden. Von den Heidelbeeren 80 g abwiegen und gemeinsam mit dem Zitronensaft sowie den Minzeblättern mit einem Stößel so kräftig zerstoßen, dass auch die Minzeblätter zerkleinert werden.

Diese Mischung in den Einsatz eines Infusion-Krugs füllen und die restlichen Heidelbeeren, die Zitronenscheiben und die Minzezweige hinzufügen.

Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Werden Zutaten mit dem Stößel zerkleinert, kann es doch mal sein, dass kleine Teilchen durch den Einsatz ins Wasser gelangen. Gießen Sie das Wasser in einem solchen Fall vor dem Servieren durch ein feinmaschiges Sieb.



Zitrone-Ingwer-Minze

2 unbehandelte Zitronen

4 Zweige Minze

1 Stück Ingwer (cira 8 cm lang)

1 Tropfen ätherisches Zitronenöl

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Zitronen und die Minze gründlich waschen. Die Zitronen in dünne Scheiben schneiden. Den Ingwer schälen und in dünne Scheiben schneiden, noch besser fein hobeln.

Die Zitronen- und Ingwerscheiben mit den Minzeblättern in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben und anschließend das ätherische Öl hinzufügen. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Die Zutaten in diesem Rezept sind die ideale Kombination zum Abnehmen, da Zitronen den Körper entgiften und alle drei Zutaten den Stoffwechsel ankurbeln. Das führt zu einer schnelleren Kalorien- und Fettverbrennung und lässt die Pfunde purzeln.



Pfirsich-Kirsche-Minze

180 g Kirschen

4 Zweige Minze

2 Pfirsiche

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Kirschen, die Minze und die Pfirsiche gründlich waschen. Die Kirschen halbieren und entsteinen. Die Blätter von 2 Minzezweigen abzupfen. Die Pfirsiche halbieren, entsteinen und in dünne Scheiben schneiden.

Die Hälfte der Kirschen sowie die Minzeblätter mit einem Stößel so kräftig zerstoßen, dass auch die Minzeblätter zerkleinert werden.

Diese Mischung in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben und die Pfirsiche sowie die restlichen Kirschen und die Minzezweige hinzufügen.

Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Steinfrüchte wie Pfirsiche und Kirschen sind saisonales Obst und hauptsächlich in den Sommermonaten verfügbar. Wenn Sie die Früchte entsteinen und in kleine Stücke geschnitten (am besten noch vakuumiert) einfrieren, können Sie sie aber das ganze Jahr über einsetzen.



Ananas-Orange-Vanille

400 g Ananas

1 unbehandelte Orange

1 Vanilleschote

1 Tropfen ätherisches Orangenöl

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Ananas schälen und grob würfeln. Die Orange gründlich waschen und in Scheiben schneiden. Die Vanilleschote der Länge nach aufschneiden.

Die Ananaswürfel, die Orangenscheiben und die Vanilleschote in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben und anschließend das ätherische Öl hinzufügen. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Schön gekühlt schmeckt dieser Drink fast wie eine exotische Eiskreation, nicht zuletzt dank des Aromas der Vanilleschote.



Orange-Vanille-Zimt

2 unbehandelte Orangen

2 Vanilleschoten

2 Zimtstangen

1 Tropfen ätherisches Orangenöl

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Orangen gründlich waschen. Von einer Hälfte den Saft auspressen, die restlichen Orangen in Scheiben schneiden. Die Vanilleschoten der Länge nach aufschneiden.

Die Orangenscheiben, Vanilleschoten und Zimtstangen in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben und anschließend das ätherische Öl hinzufügen. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Probieren Sie dieses Rezept mal ohne Eiswürfel oder sogar mit heißem Wasser aufgefüllt für ein herzerwärmendes teeartiges Getränk.



Apfel-Zimt-Ingwer

2 Äpfel, etwa Elstar

1 Stück Ingwer (circa 8 cm lang)

2 Zimtstangen

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Äpfel gründlich waschen, das Kerngehäuse entfernen und die Äpfel in dünne Scheiben schneiden. Den Ingwer schälen und in dünne Scheiben schneiden, noch besser fein hobeln.

Die Apfel- und Ingwerscheiben sowie die Zimtstangen in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Wenn Sie diesen Drink warm servieren, wird aus dieser leckeren Kombination ein Apfelpunsch.



Aprikose-Kirsche-Vanille

2 Aprikosen

300 g Kirschen

1 Vanilleschote

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Das Obst gründlich waschen, die Vanilleschote der Länge nach aufschneiden. Die Aprikosen halbieren, entsteinen und in Scheiben schneiden. Die Kirschen ebenfalls halbieren und entsteinen.

Die Aprikosenscheiben, die Kirschenhälften und die Vanilleschote in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Verwenden Sie statt stillem Wasser Sprudelwasser, dann entsteht eine köstliche und gesunde Brause.



Orange-Minze-Vanille

2 unbehandelte Orangen

4 Zweige Minze

1 Vanilleschote

1 Tropfen ätherisches Orangenöl

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Orangen und die Minze gründlich waschen. Von einer Orangenhälfte den Saft auspressen, die restlichen Orangen in Scheiben schneiden. Die Vanilleschote der Länge nach aufschneiden.

Die Orangenscheiben und den -saft, die Minze und die Vanilleschote in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen, das ätherische Öl hinzufügen und mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Die Kombination aus Minze und Orange wirkt erfrischend und belebend – der ideale Start in den Tag!



Ananas-Gurke-Petersilie

400 g Ananas

1 kleine Salatgurke

½ Bund Petersilie

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Ananas schälen, den Strunk entfernen und die Ananas würfeln. Die Gurke und die Petersilie gründlich waschen. Die Gurke in dünne Scheiben schneiden.

Die Ananaswürfel, die Gurkenscheiben und die Petersilienzweige in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Dieses Wasser lässt sich sehr gut zwischen zwei Menügängen servieren, denn es kurbelt durch die Ananas die Fettverbrennung an und die Petersilien-Gurken-Kombination verhilft zu neuem Appetit.



Pfirsich-Pflaume-Salbei

2 Pfirsiche

2 Pflaumen

10–12 Salbeiblätter

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Das Obst und den Salbei gründlich waschen. Die Pfirsiche und die Pflaumen halbieren, entsteinen und jeweils in Scheiben schneiden.

Die Pfirsich- und Pflaumenscheiben sowie die Salbeiblätter in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Salbei wird beim Kochen oft mit Butter kombiniert und passt besonders gut zu Pasta. Dieses Getränk wäre dazu die ideale Begleitung.



Ananas-Erdbeere-Minze

230 g Erdbeeren

4 Zweige Minze

400 g Ananas

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Beeren und die Minze gründlich waschen. Zwei Drittel der Erdbeeren im Ganzen verwenden, die übrigen in Scheiben schneiden. Die Ananas schälen, den Strunk entfernen und würfeln. Von 2 Zweigen die Minzeblätter abzupfen.

Die Erdbeerscheiben und die Minzeblätter mit einem Stößel so kräftig zerstoßen, dass auch die Minzeblätter zerkleinert werden. Diese Mischung in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben und die Ananaswürfel, die ganzen Erdbeeren und die restlichen Minzezweige hinzufügen.

Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und mit Wasser aufgießen. Mindestens 30 Minuten, idealerweise 2–3 Stunden ziehen lassen und vor dem Servieren durch ein Sieb gießen, um kleine Partikel zu entfernen.

TIPP: Diese klassische Kombination ergibt einen köstlichen alkoholfreien Sommercocktail, wenn Sie das stille Wasser durch Sprudelwasser ersetzen.



Pfirsich-Mango-Minze

1 Mango

4 Zweige Minze

2 Pfirsiche

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Mango schälen und das Fruchtfleisch fein würfeln. Die Minze und die Pfirsiche gründlich waschen. Die Pfirsiche halbieren, entsteinen und in Scheiben schneiden. Von 2 Minzezweigen die Blätter abzupfen.

Die Hälfte der Mangowürfel und die Minzeblätter mit einem Stößel so kräftig zerstoßen, dass auch die Minzeblätter zerkleinert werden. Diese Mischung in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben und die Pfirsichscheiben sowie die restlichen Mangowürfel und die Minzezweige hinzufügen.

Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen und vor dem Servieren durch ein feinmaschiges Sieb gießen, um kleine Partikel zu entfernen.

TIPP: Dieser Drink mit exotischem Flair passt gut zu Geflügel oder Fisch.



Zitrone-Orange-Wacholder

2 unbehandelte Zitronen

2 unbehandelte Orangen

2 EL möglichst frische Wacholderbeeren, aus dem Reformhaus

1 Tropfen ätherisches Zitronenöl

1 Tropfen ätherisches Orangenöl

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Zitrusfrüchte gründlich waschen. Den Saft von jeweils einer Hälfte Zitrone und Orange auspressen. Die restlichen Orangen und Zitronen in dünne Scheiben schneiden.

Die Wacholderbeeren in ein Tee-Ei oder Gewürzsäckchen legen und mit den Zitronen und Orangen in einen Infusion-Krug geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel hinzufügen. Die ätherischen Öle, den Zitronen- und Orangensaft dazugeben, anschließend das Ganze mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen. Das Tee-Ei oder Gewürzsäckchen nach 30 Minuten entfernen, auch wenn Sie die anderen Zutaten länger ziehen lassen.

TIPP: Die Kombination aus erdigen Wacholderbeeren und spritzigen Zitrusfrüchten ergibt ein erfrischend-belebendes Wasser.



Gurke-Minze-Koriander-Wassermelone

60 g Salatgurke

300 g Wassermelone

1 Zweig Minze

1 Zweig Koriander

1 ½ l stilles Wasser

Die Gurke gründlich waschen und in Scheiben schneiden. Das Fruchtfleisch der Wassermelone klein würfeln. Die Kräuter gründlich waschen.

Die Gurkenscheiben, die Wassermelonenwürfel, den Koriander und die Minze in den Einsatz eines Infusion Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden gekühlt ziehen lassen.

TIPP: Diese Mischung ist der perfekte Sommerdrink zum Grillfest.



Tropisches Paradies

1 unbehandelte Limette

1 Sternfrucht (Karambole)

1 unbehandelte Orange

2 Kiwis

6–8 Zweige Koriander

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Das Obst gründlich waschen, aber die Kiwis schälen. Alles in Scheiben schneiden. Die Kräuter gründlich waschen.

Die Limetten-, Sternfrucht-, Orangen- und Kiwischeiben sowie den Koriander in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Der Geschmack der Sternfrucht wird als eine säuerliche Mischung aus Äpfeln, Birnen, Weintrauben und Zitrusfrüchten beschrieben. Die Schale ist wachsartig, aber essbar. Sehr spitze und harte Sternenden sollten abgeschnitten werden. Wir empfehlen, die Sternfrucht quer aufzuschneiden, damit die hübsche Sternform sichtbar wird.



Fruchtiges Feuerwerk

150 g Erdbeeren

1 unbehandelte Orange

1 unbehandelte Grapefruit

1 Vanilleschote

2 Tropfen ätherisches Zitronenöl

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Erdbeeren und die Zitrusfrüchte gründlich waschen. Von den Beeren die Stiele entfernen und die Erdbeeren in Scheiben schneiden. Die Orange und die Grapefruit in Scheiben schneiden. Die Vanilleschoten der Länge nach aufschneiden.

Die Erdbeer-, Orangen- und Grapefruitscheiben sowie die Vanilleschote in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Probieren Sie mal, dieses Wasser mit den Eiswürfeln mit Zitruspower (siehe Seite 151) zu servieren – macht einfach glückselig!



Kirschspritzer

240 g Kirschen

2 unbehandelte Limetten

10–12 Minzeblätter

2 Datteln

250 ml stilles Wasser

1 ½ l Sprudelwasser

Die Kirschen, die Limetten und die Minze gründlich waschen. Die Kirschen sowie die Datteln halbieren und entsteinen. Die Limetten auspressen und die Limettenhälften beiseitelegen.

Die Kirschhälften, den Limettensaft, die Datteln und die Minzeblätter gemeinsam mit dem stillen Wasser in einen Mixer geben und zu einer glatten Masse pürieren. Diese durch ein feinmaschiges Sieb in einen Infusion-Krug drücken. Die ausgepressten Limettenhälften in den Einsatz geben und alles mit Sprudelwasser aufgießen. Sofort servieren oder 1–2 Stunden im Kühlschrank ziehen lassen, damit der Geschmack intensiver wird.

TIPP: Da hier die fein pürierten Zutaten direkt ins Wasser gemischt werden, erhöht sich der Nährwertgehalt dieses Infused Waters erheblich.



Granatsausebrause

300 g Himbeeren

180 g Kirschen

70 g Granatapfelkerne

1 TL Zitronensaft

2 Tropfen ätherisches Zitronenöl

1 ½ l Sprudelwasser

Die Himbeeren und Kirschen gründlich waschen. Die Kirschen halbieren und entsteinen.

Die Himbeeren, die Kirschenhälften und die Granatapfelkerne in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel sowie den Zitronensaft und das ätherische Öl in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Durch das Halbieren der Kirschen bekommt das Wasser einen wunderschönen rosafarbenen Farbton der intensiver wird, je länger die Mischung zieht.



Prickelnder Früchtetraum

150 g Erdbeeren

2 Pfirsiche

1 TL Zitronensaft

2 Tropfen ätherisches Orangenöl

1 ½ l Sprudelwasser

Die Beeren und die Pfirsiche gründlich waschen. Die Stiele von den Erdbeeren entfernen, die Pfirsiche halbieren und entsteinen.

Die Erdbeeren und die Pfirsiche in einen Mixer geben und zu einer glatten Masse pürieren. Diese durch ein feinmaschiges Sieb in einen Infusion-Krug drücken. Anschließend den Zitronensaft und das ätherische Öl hinzufügen. Alles mit Sprudelwasser aufgießen. Vor dem Servieren 2 Stunden im Kühlschrank ziehen lassen.

TIPP: Im Sommer steigern die Nektarinen-Basilikum-Eiswürfel (siehe Seite 149) den Früchtespaß noch! Dieses Rezept benötigt nur einen normalen Krug, da die Zutaten püriert werden, bevor sie ins Wasser kommen. Sie können das Rezept aber auch abändern und das Obst ohne Pürieren in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben.



Blaubeerbrause

160 g Heidelbeeren

2 unbehandelte Zitronen

2 Datteln

250 ml stilles Wasser

1 ½ l Sprudelwasser

Die Beeren und die Zitronen gründlich waschen. Von den Zitronen eine auspressen, die zweite in Scheiben schneiden. Die Datteln halbieren und entsteinen.

Die Heidelbeeren, den Zitronensaft und die Dattelhälften gemeinsam mit dem stillen Wasser in einen Mixer geben und zu einer glatten Masse pürieren. Diese durch ein feinmaschiges Sieb in einen Infusion-Krug drücken. Die Zitronenscheiben in den Einsatz geben und den Krug mit Sprudelwasser aufgießen. Vor dem Servieren 2 Stunden im Kühlschrank ziehen lassen.

TIPP: Die Süße in diesem Infused Water stammt von den Datteln. Hier empfehlen sich besonders Medjool-Datteln, weil sie schön groß und süß sind. Wenn Sie generell süßere Aromen bevorzugen, ergänzen Sie auch einige der anderen Rezepte mit Datteln.
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Sie sollten für Ihr Infused Water am besten saisonale Produkte verwenden, denn das ist auch am günstigsten. Außerdem erlebt man die Jahreszeiten viel intensiver, wenn man verstärkt auf regionale saisonale Erzeugnisse setzt. Die folgenden Rezepte arbeiten alle mit Zutaten, die vorwiegend zu bestimmten Jahreszeiten erhältlich sind. Perfekt für Partys mit saisonalem Motto!
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FRÜHLING



Frühlingserwachen

150 g Heidelbeeren

80 g Erdbeeren

2 unbehandelte Orangen

2 Zweige frischer Lavendel (oder 2 EL getrockneter)

6 Eiswürfel

2 Tropfen ätherisches Orangenöl

1 ½ l stilles Wasser

Die Beeren und die Orangen gründlich waschen. Die Stiele der Erdbeeren entfernen und die Beeren in Scheiben schneiden. Die Orangen in Scheiben schneiden.

Die Heidelbeeren und Erdbeerscheiben mit einem Stößel zerdrücken und auf den Boden eines Infusion-Krugs geben (nicht in den Einsatz). Orangenscheiben und Lavendelzweige in den Einsatz füllen. Eis und ätherisches Öl in den Krug füllen und diesen dann mit stillem und Sprudelwasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 3–5 Stunden im Kühlschrank ziehen lassen. Gekühlt oder auf Eiswürfeln servieren.

TIPP: Serviert mit den Sommer-Sonne-Eiswürfeln (siehe Seite 150) erhält dieses Wasser noch mehr Fruchtgeschmack.



Grapefruit-MinzeCocktail

2 unbehandelte Grapefruits, gegebenenfalls mehr zum Garnieren

1–2 Zweige Minze

Eiswürfel, nach Belieben

500 ml stilles Wasser

2 Tropfen ätherisches Grapefruitöl

1 ½ l Sprudelwasser

Die Grapefruits und die Minze gründlich waschen. Die Grapefruits in dicke Spalten schneiden, einige davon beiseitelegen zum Garnieren.

Die Grapefruitspalten und die Minzezweige in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel, das stille Wasser und das ätherische Öl in den Krug füllen, dann mit Sprudelwasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen. Mit zusätzlichen Eiswürfeln servieren und ganz zum Schluss noch 1 Schuss Sprudelwasser in die Gläser gießen. Mit je 1 Grapefruitspalt garnieren.

TIPP: Mit diesem spritzigen Wasser läuten Sie den Frühling passend ein. Wer es sprudeliger mag, variiert einfach das Verhältnis der Wassersorten.



Beerenboom

150 g Erdbeeren

80 g Himbeeren

60 g Brombeeren

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Beeren gründlich waschen. Von den Erdbeeren die Stiele entfernen und die Beeren vierteln.

Die Erd-, Him- und Brombeeren in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Wer das ganze Jahr über Beerendrinks genießen will, kann frische Beeren auch in der Saison einfrieren oder auf Tiefkühlware zurückgreifen.
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SOMMER



Ananas-Mango-Minze

180 g Ananas

½ Mango

1–2 Zweige Minze, etwas mehr zum Garnieren

Eiswürfel, nach Belieben

500 ml stilles Wasser

1 ½ l Sprudelwasser

Die Ananas schälen, den Strunk entfernen und das Fruchtfleisch grob würfeln. Die Mango schälen und das Fruchtfleisch ebenfalls grob würfeln. Die Minze gründlich waschen.

Die Ananas- und Mangowürfel sowie die Minzezweige in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel sowie das stille Wasser in den Krug füllen und dann mit Sprudelwasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen. Mit zusätzlichen Eiswürfeln servieren und jedes Glas mit 1 Minzezweig garnieren.

TIPP: Wenn der Drink mehr Kohlensäure haben soll, verwenden Sie einen normalen Krug und bedecken die Zutaten zum Ziehen nur knapp mit stillem Wasser. Gießen Sie nur wenig davon in die Gläser und füllen Sie dann mit Sprudelwasser auf.



Steinobstpracht

1 Pfirsich

1 Nektarine

1 Pflaume

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Das Steinobst gründlich waschen, dann jeweils halbieren und entsteinen. Den Pfirsich in 8 Spalten schneiden, die Nektarine und die Pflaume jeweils vierteln.

Die Pfirsichspalten, die Nektarinen- und Pflaumenviertel in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Sie können für dieses Rezept auch anderes schmackhaftes Steinobst wie etwa Aprikosen, Kirschen oder Pluot (eine Kreuzung aus Pflaume und Aprikose) verwenden. Frieren Sie das saisonale Obst halbiert und entsteint sowie am besten vakuumiert im Sommer ein, um diesen Drink das ganze Jahr über genießen zu können.



Augustaromen

1 unbehandelte Limette

150 g Erdbeeren

1 Nektarine

8–10 Minzeblätter

1 mittelgroße Rhabarberstange

10 schwarze Pfefferkörner

1 ½ l stilles Wasser

Eiswürfel, nach Belieben

Alle Zutaten gründlich waschen. Die Limette halbieren und auspressen, die Limettenhälften beiseitelegen. Die Erdbeeren und die Nektarine in Scheiben schneiden. Den Rhabarber oben und unten kappen, die Fäden abziehen, dann die Stange in 3 cm lange Stücke schneiden.

Die ausgepressten Limettenhälften mit den Erdbeer- und Nektarinenscheiben, den Minzeblättern und den Rhabarberstücken in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die Pfefferkörner in ein Tee-Ei füllen und ebenfalls in den Einsatz legen. Den Limettensaft in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 3–5 Stunden ziehen lassen. Nach Wunsch mit Eiswürfeln servieren.

TIPP: Dieser Drink kombiniert ein ganzes Spektrum an Aromen: süß, sauer, frisch und scharf.



Erdbeer-Limette-Basilikum-Schorle

320 g Erdbeeren

1 unbehandelte Limette

2–4 Zweige Basilikum

½ l stilles Wasser

1 l Sprudelwasser

Eiswürfel, nach Belieben

Die Erdbeeren, die Limette und das Basilikum gründlich waschen. Von den Erdbeeren den Stiel entfernen und die Beeren vierteln. Zur späteren Dekoration einige Erdbeerviertel beiseitelegen. Die Limette in Scheiben schneiden.

Die Erdbeerviertel, die Limettenscheiben und das Basilikum in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit dem stillen sowie dem Sprudelwasser aufgießen. Mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden gekühlt ziehen lassen. In Sektkelchen servieren und jedes Glas mit einem Erdbeerviertel garnieren.

TIPP: Mehr oder weniger sprudelig gefällig? Passen Sie das Verhältnis von stillem zu Sprudelwasser entsprechend an – Hauptsache, die Gesamtmenge ergibt 1 ½ Liter.



Pfirsich-Lavendel-Absacker

2 Pfirsiche

1 Zweig Lavendel

2 Tropfen ätherisches Lavendelöl

1 ½ l stilles Wasser

Die Pfirsiche und den Lavendel gründlich waschen, dann den Pfirsich halbieren und entsteinen. Anschließend würfeln.

Die Pfirsichwürfel und den Lavendel in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel und das ätherische Öl in den Krug füllen, dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Da Lavendel eine entspannende Wirkung hat, ist diese Kombi vor allem zum Tagesausklang ideal.
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HERBST



Zitrone-Pfefferminz-Durstlöscher

1 unbehandelte Zitrone

1 ½ l stilles Wasser

2 Tropfen ätherisches Zitronenöl

1 Tropfen ätherisches Pfefferminzöl

12 Zitrone-MinzeEiswürfel (siehe Seite 147)

Die Zitrone gründlich waschen und in Scheiben schneiden.

Die Zitronenscheiben in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Diesen mit dem Wasser aufgießen und die ätherischen Öle hinzufügen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen. Mit Zitrone-MinzeEiswürfeln servieren.

TIPP: Die Kombination aus Zitrone und Pfefferminz ist extrem erfrischend, vor allem an heißen Tagen.



Cranberry-Zitrus-Cocktail

80 g frische Cranberrys

2 unbehandelte Limetten, gegebenenfalls mehr zum Garnieren

Eiswürfel, nach Belieben

2 Tropfen ätherisches Orangenöl

500 ml stilles Wasser

1 l Sprudelwasser

Die Cranberrys und die Limetten gründlich waschen. Die Cranberrys halbieren. Von den Limetten eine in Scheiben, die andere in Spalten schneiden, davon einige beiseitelegen zum Garnieren.

Die Limettenscheiben in den Einsatz eines Infusion Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel, das ätherische Öl und das stille Wasser in den Krug füllen und dann mit Sprudelwasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen. Die Gläser mit je 1 Limettenspalt garnieren.

TIPP: Geben Sie direkt vor dem Servieren noch einen Schuss Sprudelwasser ins Glas, damit der Drink richtig schön »bizzelt«! Dieser alkoholfreie Cocktail ist ein toller Durstlöscher für Festtagsessen.



Apfelpunsch

2 Äpfel, etwa Royal Gala

1 Vanilleschote

1 Stück Ingwer (circa 2,5 cm lang)

1 Zimtstange

1 EL ganze Gewürznelken

Eiswürfel, nach Belieben

500 ml stilles Wasser

1 ½ l Sprudelwasser

Die Äpfel gründlich waschen, das Kerngehäuse entfernen und die Äpfel würfeln. Die Vanilleschote der Länge nach aufschneiden. Den Ingwer schälen.

Die Apfelwürfel, die Vanilleschote und die Zimtstange in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die Gewürznelken und das Ingwerstück in ein Tee-Ei oder Gewürzsäckchen füllen und ebenfalls in den Einsatz legen. Die gewünschte Menge Eiswürfel und das stille Wasser in den Krug füllen und dann mit Sprudelwasser aufgießen. Mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen. Vor dem Servieren das Tee-Ei oder Gewürzsäckchen entfernen.

TIPP: Dieses Infused Water weckt an einem trüben Herbsttag die Lebensgeister. Garnieren Sie die Gläser mit Zimtstangen.



Brombeer-Trauben-Traum

120 g Brombeeren

300 g kernlose grüne Weintrauben

300 g kernlose rote Weintrauben

Eiswürfel, nach Belieben

1 ½ l stilles Wasser

Die Beeren und die Weintrauben gründlich waschen. Die Weintrauben halbieren.

Die Brombeeren und die Weintraubenhälften in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Für die letzten goldenen Tage im Herbst können Sie frische Brombeeren und Weintrauben auch einfrieren und dann in gefrorenem Zustand in den Drink geben.



Herbstüberraschung

1 unbehandelte Orange

1 Kaki

2 EL Granatapfelkerne

2 Zimtstangen

1 TL Pimentkörner

1 ½ l stilles Wasser

2 Tropfen ätherisches Orangenöl

Die Orange gründlich waschen und achteln. Die Kaki schälen und in dünne Scheiben schneiden.

Die Granatapfelkerne mit einem Stößel zerstoßen und in einen Infusion-Krug füllen (nicht in den Einsatz). Die Kakischeiben, die Orangenachtel und die Zimtstangen in den Einsatz geben. Die Pimentkörner in ein Tee-Ei oder Gewürzsäckchen füllen und ebenfalls in den Einsatz legen. Den Krug mit stillem Wasser aufgießen und das ätherische Öl hinzufügen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen. Das Tee-Ei oder Gewürzsäckchen auf jeden Fall nach 30 Minuten entfernen, auch wenn Sie die anderen Zutaten länger ziehen lassen.

TIPP: Mit Sprudelwasser statt stillem Wasser machen Sie aus diesem aromatischen Drink einen köstlichen alkoholfreien Cocktail!
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WINTER



Wintergesundheit

1 grüner Apfel, etwa Granny Smith

1 feste Birne, etwa Conference

1 Zimtstange

4 Kardamomkapseln

1 EL ganze Gewürznelken

1 EL Zitronensaft

1 Tropfen ätherisches Orangenöl

1 ½ l stilles Wasser

Das Obst gründlich waschen, das Kerngehäuse entfernen und das Obst jeweils in dünne Scheiben schneiden.

Die Apfel- und Birnenscheiben sowie die Zimtstange in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die Kardamomkapseln und die Gewürznelken in ein Tee-Ei oder Gewürzsäckchen füllen und ebenfalls in den Einsatz legen. Den Zitronensaft und das ätherische Öl in den Krug füllen und mit stillem Wasser aufgießen. Mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen. Das Tee-Ei oder Gewürzsäckchen auf jeden Fall nach 30 Minuten entfernen, auch wenn Sie die anderen Zutaten länger ziehen lassen.

TIPP: Die Kombination aus Orange, Zimt und Gewürznelken bringt Ihr Immunsystem in Schwung.



Früchte-Zimt-Kälteblocker

1 großer Apfel, etwa Holsteiner Cox

1 große unbehandelte Orange, gegebenenfalls mehr zum Garnieren

1 Zimtstange, gegebenenfalls mehr zum Garnieren

Eiswürfel, nach Belieben

2 Tropfen ätherisches Orangenöl

1 ½ l stilles Wasser

Den Apfel und die Orange gründlich waschen. Das Kerngehäuse des Apfels entfernen und den Apfel grob würfeln. Die Orange in Scheiben schneiden, davon einige beiseitelegen zum Garnieren.

Die Apfelwürfel, die Orangenscheiben und die Zimtstange in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die gewünschte Menge Eiswürfel (siehe Tipp) in den Krug füllen, das ätherische Öl hinzufügen und dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Dieses Getränk kann heiß, bei Zimmertemperatur oder kalt serviert werden. Fügen Sie Wasser in der gewünschten Temperatur hinzu. Servieren Sie die heiße Variante in Teebechern, garniert mit Zimtstangen. Wenn Sie einen kühlen Drink bevorzugen, dekorieren Sie die Gläser jeweils mit 1 Orangenscheibe.



Zitrusglück

1 unbehandelte Zitrone

1 unbehandelte Orange

1 unbehandelte Limette

1 Vanilleschote

2 l stilles Wasser

1 Tropfen ätherisches Grapefruitöl

Die Zitrusfrüchte gründlich waschen und jeweils in Scheiben schneiden. Die Vanilleschote nach Belieben der Länge nach aufschneiden.

Die Zitronen-, Orangen- und Limettenscheiben sowie die Vanilleschote in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Den Krug mit Wasser aufgießen und das ätherische Öl hinzufügen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Frische Zitrusfrucht trifft in dieser belebenden Zusammenstellung auf die wärmenden Vanillearomen.



Birne-Granatapfel-Cocktail

1 Birne, etwa Conference

70 g Granatapfelkerne

1 EL ganze Gewürznelken

Eiswürfel, nach Belieben

500 ml stilles Wasser

1 ½ l Sprudelwasser

Die Birne gründlich waschen, das Kerngehäuse entfernen und die Birne grob würfeln.

Die Birnenwürfel und die Granatapfelkerne in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die Gewürznelken in ein Tee-Ei oder Gewürzsäckchen füllen und ebenfalls in den Einsatz legen. Die gewünschte Menge Eiswürfel in den Krug füllen und mit Sprudelwasser aufgießen. Mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen. Das Tee-Ei oder Gewürzsäckchen auf jeden Fall nach 30 Minuten entfernen, auch wenn Sie die anderen Zutaten länger ziehen lassen. Am besten mit zusätzlichen Eiswürfeln in hohen Gläsern servieren.

TIPP: Auch hier können Sie das Verhältnis der Wassersorten anpassen – Hauptsache, die Gesamtmenge ergibt 1 ½ Liter.
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Drinks mit Heilwirkung
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140Frische Immunkraft

141Durchblutungstonic

142Revitalisierendes Wasser

143Haut- und Detoxdrink



Selbst wenn es heutzutage unglaublich scheint, doch auch unsere moderne Medizin ist aus einer ganz rudimentären Pflanzenheilkunde hervorgegangen. Früchte, Gemüse, Kräuter, Gewürze, Öle und andere Teile von Pflanzen wurden im Laufe der Zeit in unterschiedlichen Kombinationen wegen ihrer heilenden Wirkung getestet und mit mehr oder weniger Erfolg eingesetzt. Auch wir wissen um die Heilwirkung pflanzlicher Bestandteile und haben deshalb die folgenden Rezepte gezielt im Hinblick auf ihre gesundheitlichen Vorteile ausgewählt.



Neustart

5 Litschis

80 g Heidelbeeren

70 g Himbeeren

1 Vanilleschote

120 ml stilles Wasser

Saft von 1 Limette

1 Tropfen ätherisches Orangenöl

1 l Sprudelwasser

Die Litschis schälen und in Scheiben schneiden. Die Beeren gründlich waschen. Die Vanilleschote der Länge nach aufschneiden.

Die Litschischeiben, die Heidelbeeren, Himbeeren und die Vanilleschote in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Das stille Wasser, den Limettensaft und das ätherische Öl in den Krug füllen, dann mit Sprudelwasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen. Der Drink kann bei Zimmertemperatur, gekühlt oder auf Eis serviert werden. Sie können ihn auch mit den Eiswürfeln mit Zitruspower (siehe Seite 151) aufpeppen.

TIPP: Litschis regen die Durchblutung an, Heidelbeeren stärken die Gehirnfunktion, Vanille wirkt beruhigend und Orangenöl belebend. Dieses Wasser wirkt also wie ein echter Neustart!



Morgendlicher Muntermacher

1 unbehandelte Orange

1 unbehandelte Mandarine

3 Zweige Minze

½ Salatgurke

1 Kiwi

1 ½ l stilles Wasser

Die Orange, die Mandarine, die Minze und die Gurke gründlich waschen. Die Orange und die Mandarine in Scheiben schneiden. Die Salatgurke in dünne Scheiben schneiden. Die Kiwi schälen und ebenfalls in Scheiben schneiden.

Die Orangen- und Mandarinenscheiben, die Minzezweige sowie die Gurken- und Kiwischeiben in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben und den Krug dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Dank der belebenden Eigenschaften der Orange und der entschlackenden Wirkung der Gurke starten Sie mit diesem Drink optimal in den Tag.



Abnehmwunder

2 unbehandelte Zitronen, möglichst fruchtige Sorte

1 Stück Ingwer (8 cm lang)

Saft von ½ roten Grapefruit

Saft von 1 Orange

1 ½ l stilles Wasser

10–12 Zitrone-MinzeEiswürfel (siehe Seite 147)

Die Zitronen gründlich waschen, dann eine auspressen und die andere in Scheiben schneiden. Den Ingwer schälen und in 2 cm große Stücke schneiden.

Die Zitronenscheiben und die Ingwerstücke in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Den Grapefruit-, Orangen-, und Zitronensaft in den Krug füllen, dann mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen. Mit Zitrone-MinzeEiswürfeln servieren.

TIPP: Grapefruits, Zitronen, Ingwer und Minze entschlacken allesamt den Körper und regen den Stoffwechsel an. Mit diesem Infused Water bekommt jede Diät tatkräftige Unterstützung!



Mango-Ingwer-Limonade

1 Mango

1 Stück Ingwer (2 cm lang)

1 Dattel

Saft von 1 Limette

Saft von 1 Zitrone

1 Prise Salz

500 ml stilles Wasser

1 l Sprudelwasser

Eiswürfel, nach Belieben

Die Mango schälen und das Fruchtfleisch klein hacken. Den Ingwer schälen und fein hacken. Die Dattel halbieren und entsteinen.

Die Mangostücke, den Limetten- und Zitronensaft sowie die Ingwerstücke, die Dattelhälften, das Salz und das stille Wasser in einen Mixer geben und zu einer glatten Masse pürieren. Diese durch ein feinmaschiges Sieb in einen Krug geben und mit dem Sprudelwasser aufgießen. Gut umrühren und mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 3–5 Stunden ziehen lassen. Gut gekühlt oder auf Eis servieren. Wenn Sie den Geschmack intensivieren wollen, verwenden Sie die Scharfen Ananaseiswürfel (siehe Seite 152).

TIPP: Sowohl Ingwer als auch leichtes Sprudelwasser können einen verdorbenen Magen beruhigen und Bauchschmerzen lindern.



Cool-Down-Sportdrink

160 g Heidelbeeren

150 g Himbeeren

1 gelbe Kiwi

1 junge Kokosnuss, Onlinehandel

500 ml Kokosnusswasser

1 l stilles Wasser

1 Prise Meersalz

Eiswürfel, nach Belieben

Die Beeren gründlich waschen. Die Kiwi schälen und in Scheiben schneiden. Die Kokosnuss öffnen und das Fruchtfleisch herauslösen.

Die Heidelbeeren, die Kiwischeiben und Himbeeren mit einem Stößel zerdrücken und in einen Infusion-Krug füllen (nicht in den Einsatz). Das Kokosnussfleisch in den Einsatz geben. Das Kokosnusswasser, das stille Wasser und das Salz in den Krug füllen. Mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 3–5 Stunden im Kühlschrank ziehen lassen.

TIPP: Beim Sport werden durch das Schwitzen neben Giftstoffen auch Wasser und Elektrolyte ausgeschieden. Dieser Drink mit vielen Antioxidantien füllt den körpereigenen Bestand im Nu wieder auf. Das noch weiche Fleisch der jungen Kokosnüsse enthält wesentlich weniger Kalorien als das Fleisch der reifen Kokosnuss.



Superbeeren

80 g Heidelbeeren

60 g Brombeeren

70 g Himbeeren

70 g Kirschen

¼ kleine Rote Bete

1 ½ l stilles Wasser

Die Beeren und die Kirschen gründlich waschen. Die Kirschen halbieren und entsteinen. Die Rote Bete schälen und fein hacken, dabei Einmalhandschuhe verwenden.

Die Beeren gemeinsam mit den Kirschhälften, den Rote-Bete-Stücken und 500 ml Wasser in einen Mixer geben und zu einer glatten Masse pürieren. Durch ein feinmaschiges Sieb in einen Krug geben und mit dem restlichen Wasser (1 l) aufgießen. Mindestens 30 Minuten im Kühlschrank ziehen lassen. Gut gekühlt oder auf Eis servieren.

TIPP: Sie können die Früchte und die Rote-Bete-Stücke natürlich auch unpüriert in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben und dann mit Wasser aufgießen. Bei der pürierten Version gelangen jedoch mehr Nährstoffe ins Wasser.



Cranberry-Detox-Drink

60 g frische oder TK-Cranberrys

1 Apfel, etwa Boskop

1 unbehandelte Orange

Saft von 1 Zitrone

250 ml stilles Wasser

2 EL Granatapfelkerne

2 l Sprudelwasser

Die Cranberrys gründlich waschen oder auftauen lassen. Den Apfel gründlich waschen, das Kerngehäuse entfernen und den Apfel klein hacken. Die Orange halbieren, von einer Hälfte die Schale abreiben, von der anderen Hälfte Zesten reißen zum Garnieren.

Die Cranberrys, die Apfelstücke, den Orangenabrieb, den Zitronensaft und das stille Wasser in einen Mixer geben und zu einer glatten Masse pürieren. Diese durch ein feinmaschiges Sieb in einen Krug geben. Die Granatapfelkerne hinzufügen und mit Sprudelwasser aufgießen. Vor dem Servieren umrühren und die Gläser mit den Orangenzesten garnieren. Das Wasser bis zu 2 Stunden im Kühlschrank ziehen lassen, falls ein intensiverer Geschmack gewünscht wird.

TIPP: Wenn Sie auch hier den Infusion-Krug nutzen möchten, geben Sie einfach alle Zutaten in den Einsatz und gießen mit stillem oder Sprudelwasser auf.



Grünes Kraftpaket

1 Handvoll Spinatblätter

3–4 Zweige Petersilie

8–10 Minzeblätter

1 unbehandelte Limette

1 Kiwi

Saft von 1 Zitrone

250 ml stilles Wasser

1 ½ l Sprudelwasser

Den Spinat, die Kräuter und die Limette gründlich waschen. Die Limette in Scheiben schneiden. Die Kiwi schälen und in Scheiben schneiden.

Die Spinatblätter, den Zitronensaft und das stille Wasser in einen Mixer geben und zu einer glatten Masse pürieren. Durch ein feinmaschiges Sieb in einen Infusion-Krug (nicht in den Einsatz) gießen. Die Kiwischeiben, die Petersilienzweige, die Minzeblätter und die Limettenscheiben in den Einsatz geben und den Krug mit Sprudelwasser aufgießen. Vor dem Servieren 2 Stunden im Kühlschrank ziehen lassen.

TIPP: Spinat enthält viele Nährstoffe, darunter Eisen, Kalzium und Magnesium, aber nur wenige Kalorien.



Verjüngungskur

600 g Wassermelone

½ Salatgurke

1 unbehandelte Zitrone

5 Zweige Koriander

2 Zweige Minze

1 ½ l stilles Wasser

1 Prise Salz

1 Tropfen ätherisches Pfefferminzöl

Das Fruchtfleisch der Wassermelone würfeln. Für diesen Drink werden 440 g Wassermelone benötigt. Die Salatgurke, die Zitrone und die Kräuter gründlich waschen. Die Salatgurke und die Zitrone in Scheiben schneiden.

Die Wassermelonenwürfel, die Gurken- und Zitronenscheiben mit den Kräutern in den Einsatz eines Infusion Krugs geben. Den Krug mit Wasser aufgießen und anschließend das ätherische Öl und das Salz hinzufügen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen. Dazu passen die Zitrone-MinzeEiswürfeln (siehe Seite 147) sehr gut.

TIPP: Gurken, Zitronen und Pfefferminze haben eine entgiftende Wirkung, während Wassermelonen und Salz dem Körper Elektrolyte zuführen. Diese Mischung hält dadurch jung.



Ananasputzer

400 g Ananas

1 Stück Ingwer (8 cm lang)

Saft von 1 Limette

Saft von ½ Zitrone

2 1/4 l stilles Wasser

2 Tropfen ätherisches Limettenöl

1 Prise Salz

Die Ananas schälen, den Strunk entfernen und die Ananas würfeln. Den Ingwer schälen und in 2 cm große Stücke schneiden.

Von den Ananaswürfeln 150 g gemeinsam mit dem Limetten- und Zitronensaft sowie mit 250 ml stillem Wasser in einen Mixer geben und zu einer glatten Masse pürieren. Durch ein feinmaschiges Sieb in einen Infusion-Krug (nicht in den Einsatz) gießen. Die restlichen Ananaswürfel (250 g) sowie die Ingwerstücke in den Einsatz geben und den Krug mit Wasser aufgießen. Das ätherische Öl und das Salz hinzufügen. Vor dem Servieren 2 Stunden im Kühlschrank ziehen lassen. Eventuell auf Scharfen Ananaseiswürfeln (siehe Seite 152) servieren, die den Stoffwechsel noch zusätzlich in Schwung bringen.

TIPP: Ingwer regt den Stoffwechsel an und fördert zusammen mit den Ballaststoffen in der Ananas die Verdauung. Diese Kombination ist also ein toller Entschlacker!



Obst-Gemüse-Powerdrink

1 Möhre

1 Selleriestange

1 grüner Apfel, etwa Granny Smith

1 Stück Ingwer (8 cm lang)

Saft von 1 Zitrone

2 1/4 l stilles Wasser

Die Möhre schälen und klein hacken. Die Selleriestange gründlich waschen, oben und unten kappen, dann klein hacken. Den Apfel gründlich waschen, das Kerngehäuse entfernen und den Apfel klein hacken. Den Ingwer schälen und in 2 cm große Stücke schneiden.

Die Möhren- und Selleriestücke mit dem Zitronensaft und 250 ml stillem Wasser in einen Mixer geben und zu einer glatten Mischung pürieren. Durch ein feinmaschiges Sieb in einen Infusion-Krug (nicht in den Einsatz) geben. Die Apfel- und Ingwerstücke in den Einsatz geben und den Krug mit Wasser aufgießen. Vor dem Servieren 2 Stunden im Kühlschrank ziehen lassen.

TIPP: Das Pürieren des Gemüses bewirkt, dass mehr Nährstoffe ins Wasser übergehen. Diese Zutatenmischung aus Obst, Gemüse und Ingwer bietet eine ausgewogene Mischung aus Vitaminen und Mineralstoffen, die den Stoffwechsel anregen.



Anti-Stress-Tonic

400 g Ananas

1 rote Grapefruit

2 Zweige Rosmarin

Saft von 1 Zitrone

1 ¾ l stilles Wasser

2 Tropfen ätherisches Grapefruitöl

Die Ananas schälen, den Strunk entfernen und die Ananas würfeln. Die Grapefruit und den Rosmarin gründlich waschen. Die Grapefruit in Scheiben schneiden.

Die Ananaswürfel, den Zitronensaft und 250 ml stilles Wasser in einen Mixer geben und zu einer glatten Mischung pürieren. Durch ein feinmaschiges Sieb in einen Infusion Krug (nicht in den Einsatz) geben. Die Grapefruitscheiben sowie die Rosmarinzweige in den Einsatz geben und den Krug mit dem restlichen Wasser (1 ½ l) aufgießen. Das ätherische Öl hinzufügen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, aber idealerweise 2–3 Stunden im Kühlschrank ziehen lassen.

TIPP: Die Inhaltsstoffe von Grapefruits können den Blutdruck senken, sie regen auch den Stoffwechsel an. Beides kann die negative Wirkung von Stress auf den Körper reduzieren.



Abendlicher Kräutertrunk

2 Zweige Rosmarin

2 Zweige Lavendel

300 g kernlose grüne Weintrauben

1 unbehandelte Orange

2 l stilles Wasser

Saft von 1 Zitrone

2 Tropfen ätherisches Zitronenöl

1 Tropfen ätherisches Lavendelöl

Eiswürfel

Die Kräuter, die Weintrauben und die Orange gründlich waschen. Die Orange in Scheiben schneiden.

Den Rosmarin, den Lavendel, die Weintrauben und die Orangenscheiben in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Den Krug mit Wasser aufgießen und anschließend den Zitronensaft und die ätherischen Öle hinzufügen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen. Mit Eiswürfeln servieren.

TIPP: Diese beruhigende Mischung ist ideal als Absacker vor dem Schlafengehen. Kombiniert mit einem heißen Bad und sanfter Musik gleiten Sie damit garantiert problemlos ins Land der Träume.



Pure Gelassenheit

1 ½ EL getrockneter Lavendel

4 Salbeiblätter

2 TL Hibiskusblütentee (ganze Blüten)

2 TL getrocknete Kamilleblüten

1 TL getrocknete Zitronenzesten

1 ½ l stilles Wasser

Die Kräuter und die Zitronenzesten gründlich waschen.

Den Lavendel, die Salbeiblätter, die Hibiskus- und Kamilleblüten sowie die Zitronenzesten in ein Tee-Ei oder ein Gewürzsäckchen geben und in den Einsatz eines Infusion Krugs legen. Den Krug mit Wasser aufgießen und vor dem Servieren 3–5 Stunden ziehen lassen. Passt gut zu Hibiskusblüteneiswürfeln (siehe Seite 148), die dem Drink neben zusätzlichem Aroma auch mehr Farbe verpassen.

TIPP: Diese Kombination wirkt sehr beruhigend und entspannend und schmeckt fast wie ein Kräutertee.



Vitamin-C-Schocker

2 unbehandelte Blutorangen

1 Vanilleschote

1 TL Kardamomkapseln

1 ½ l stilles Wasser

1 TL Zitronensaft

1 Tropfen ätherisches Orangenöl

Die Orangen gründlich waschen, von einer den Saft auspressen und die zweite in Scheiben schneiden. Die Vanilleschote der Länge nach aufschneiden.

Die Orangenscheiben und die Vanilleschote in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Die Kardamomkapseln in ein Tee-Ei oder Gewürzsäckchen füllen und ebenfalls in den Einsatz legen. Den Krug mit Wasser aufgießen und anschließend den Zitronen- und Blutorangensaft sowie das ätherische Öl hinzufügen. Mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen. Vor dem Servieren, nach Belieben auch schon nach 30 Minuten, das Tee-Ei oder Gewürzsäckchen entfernen.

TIPP: Orangen und Zitronen enthalten beide viel Vitamin C, das für die Bildung und Heilung von Gewebe sowie für das Immunsystem wichtig ist. Dieses Infused Water stärkt die Abwehrkräfte, trinken Sie also reichlich davon, wenn eine Erkältung im Anzug ist.



Frische Immunkraft

1 Mango

1 Kiwi

8 Zweige Koriander

Saft von 1 Limette

Saft von 1 Orange

1 ¾ l stilles Wasser

Eiswürfel

Die Mango schälen, das Fruchtfleisch klein hacken. Die Kiwi schälen und in Scheiben schneiden. Den Koriander gründlich waschen.

Die Mangosstücke, den Limetten- und Orangensaft mit 250 ml stillem Wasser in einen Mixer geben und zu einer glatten Mischung pürieren. Durch ein feinmaschiges Sieb in einen Infusion-Krug (nicht in den Einsatz) geben. Den Koriander und die Kiwischeiben in den Einsatz geben und den Krug mit dem restlichen Wasser (1 ½ l) aufgießen. Mindestens 30 Minuten, aber idealerweise 2–3 Stunden im Kühlschrank ziehen lassen und auf Eis servieren.

TIPP: Wie Zitrusfrüchte enthält auch Koriander viel Vitamin C und stärkt dadurch die Abwehrkräfte des Körpers.



Durchblutungstonic

1 Pflaume

60 g Brombeeren

70 g Kirschen

Saft von 1 Orange

½ TL Zimtpulver

1 ¾ l stilles Wasser

1 Zimtstange

Eiswürfel

Die Pflaume gründlich waschen, halbieren, entsteinen und klein hacken. Die Brombeeren und die Kirschen gründlich waschen. Die Kirschen halbieren und entsteinen.

Den Orangensaft und das Zimtpulver mit 250 ml stillem Wasser in einen Mixer geben und zu einer glatten Mischung pürieren. Durch ein feinmaschiges Sieb in einen Infusion Krug (nicht in den Einsatz) gießen. Die Brombeeren, die Kirschhälften und die Zimtstange in den Einsatz geben und den Krug mit dem restlichen Wasser (1 ½ l) aufgießen. Das Wasser 3–5 Stunden im Kühlschrank ziehen lassen und auf Eis servieren.

TIPP: Kirschen und Zimt fördern beide die Durchblutung, sind also gut für die Blut- und Lymphzirkulation.



Revitalisierendes Wasser

600 g Wassermelone

10 Basilikumblätter

1 junge Kokosnuss, Onlinehandel

1 ½ l stilles Wasser

1 EL Zitronensaft

2 Tropfen ätherisches Zitronenöl

1 Prise Meersalz

Das Fruchtfleisch der Wassermelone würfeln. Für diesen Drink werden 440 g Wassermelone benötigt. Die Basilikumblätter gründlich waschen. Die Kokosnuss öffnen und das Fruchtfleisch herauslösen.

Die Wassermelonenwürfel, die Basilikumblätter und das Kokosnussfleisch in den Einsatz eines Infusion-Krugs geben. Den Krug mit Wasser aufgießen und anschließend den Zitronensaft, das ätherische Öl und etwas Salz hinzufügen. Vor dem Servieren mindestens 30 Minuten, idealerweise aber 2–3 Stunden ziehen lassen.

TIPP: Zitronen entschlacken den Körper und verbessern das Erscheinungsbild der Haut deutlich, wenn sie regelmäßig konsumiert werden.



Haut- und Detoxdrink

80 g Heidelbeeren

1 unbehandelte Zitrone

½ Salatgurke

1 ½ l stilles Wasser

2 Tropfen ätherisches Zitronenöl

Die Heidelbeeren, die Zitrone und die Gurke gründlich waschen. Die Zitrone und die Gurke in Scheiben schneiden.

Die Heidelbeeren mit einem Stößel zerdrücken und in einen Infusion-Krug (nicht in den Einsatz) geben. Die Zitronen- und Gurkenscheiben in den Einsatz legen. Anschließend den Krug mit Wasser aufgießen und das ätherische Öl hinzufügen. Vor dem Servieren 3–5 Stunden im Kühlschrank ziehen lassen.

TIPP: Dieser Drink spendet der Haut Feuchtigkeit und ist besonders vor oder nach dem Sport zu empfehlen.
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Besondere Eiswürfel

147Zitrone-Minze-Eiswürfel

148Hibiskusblüteneiswürfel

149Nektarinen-Basilikum-Eiswürfel

150Sommer-Sonne-Eiswürfel

151Eiswürfel mit Zitruspower

152Scharfe Ananaseiswürfel



Eiswürfel aus Infused Water peppen den Geschmack von stillem Wasser oder Sprudelwasser wunderbar einfach auf. Im Infused Water sorgen sie für den entscheidenden Kick oder sind besondere Hingucker. Sie lassen sich schnell und leicht zubereiten und in der Tiefkühltruhe aufbewahren, um spontan nach Bedarf zum Einsatz zu kommen. Besonders viel Eindruck schindet man damit natürlich auf Partys! Die Zutaten können Sie genau wie bei den anderen Rezepten nach Herzenslust kombinieren. Die meisten Rezepte ergeben eine Menge für etwa zwei Eiswürfelbehälter.



Zitrone-Minze-Eiswürfel

60 g Minzeblätter

60 ml Zitronensaft

750 ml stilles Wasser

Die Minzeblätter gründlich waschen.

Den Zitronensaft, die Minzeblätter und das Wasser im Mixer zu einer glatten Mischung pürieren. In Eiswürfelbehälter füllen und einfrieren.

TIPP: Die Zitrone-Minze-Eiswürfel können zu vielen Rezepten in diesem Buch serviert werden. Sie sind ausgesprochen erfrischend und passen am besten zu Zitrusfruchtdrinks.



Hibiskusblüteneiswürfel

2 EL Hibiskusblütentee (ganze Blüten)

750 ml heißes Wasser

3 EL Granatapfelkerne

Die Hibiskusblüten 4–5 Minuten in dem heißen Wasser ziehen lassen, bis das Wasser sich verfärbt. Den Tee durch ein Sieb in einen Glaskrug gießen, etwas abkühlen lassen und dann für mindestens 30 Minuten in den Kühlschrank stellen.

Den gekühlten Tee in Eiswürfelbehälter füllen. In jeden Würfel ein paar Granatapfelkerne geben und anschließend einfrieren.

TIPP: Diese knalligen Eiswürfel steuern einen purpurroten Farbtupfer bei – perfekt für Partys und Festtage!



Nektarinen-Basilikum-Eiswürfel

2 Nektarinen

4 Basilikumblätter

Saft von 1 Zitrone

500 ml stilles Wasser

Die Nektarinen und die Basilikumblätter gründlich waschen. Die Nektarinen halbieren, entsteinen und das Fruchtfleisch würfeln. Die Basilikumblätter in feine Streifen schneiden.

Die Nektarinenwürfel, den Zitronensaft und das Wasser im Mixer zu einer glatten Mischung pürieren. Durch ein feinmaschiges Sieb in einen Krug geben und die Basilikumstreifen hinzufügen. Gut umrühren und in Eiswürfelbehälter füllen. Achten Sie dabei darauf, dass jeder Würfel etwas Basilikum abbekommt. Einfrieren und später genießen.

TIPP: Diese Eiswürfel sind perfekt für einen heißen Sommertag; in der Kühltasche mitgenommen auch für ein Picknick. Sie verleihen saisonalen Drinks ein komplexeres Aroma.



Sommer-Sonne-Eiswürfel

80 g Heidelbeeren

24 kernlose grüne Weintrauben

1 Kiwi

500 ml stilles Wasser

Die Heidelbeeren und die Weintrauben gründlich waschen. Die Weintrauben halbieren. Die Kiwi schälen, in Scheiben schneiden und diese vierteln.

In jedes Fach des Eiswürfelbehälters je 1 Heidelbeere, 1 Weintraube und 2 Kiwistücke legen. Mit dem Wasser aufgießen und einfrieren.

TIPP: Diese Eiswürfel geben Infused Water noch einen Extraschub an Farbe, Geschmack und Antioxidantien.



Eiswürfel mit Zitruspower

Saft von 1 Zitrone

Saft von 1 Orange

500 ml stilles Wasser

12 kleine Orangenzesten von unbehandelter Orange

Den Zitronen- und Orangensaft mit dem Wasser im Mixer vermengen. In jedes Fach des Eiswürfelbehälters je 1 Stück Orangenzeste legen. Mit dem Zitruswasser aufgießen und einfrieren.

TIPP: Diese aromatischen Eiswürfel verleihen Ihren Drinks die Kraft der Zitrusfrucht. Sie passen gut zu Infused Water, das bereits Zitrusfrüchte enthält, und zu Rezepten für die kälteren Jahreszeiten.



Scharfe Ananaseiswürfel

400 g Ananas

1 Jalapeñoschote

Saft von 1 Limette

500 ml stilles Wasser

Die Ananas schälen, den Strunk entfernen und das Fruchtfleisch würfeln. Die Jalapeñoschote gründlich waschen, die Samen entfernen und die Schote in dünne Scheiben schneiden.

Die Ananaswürfel, den Limettensaft und das Wasser im Mixer zu einer glatten Mischung pürieren. In jedes Fach des Eiswürfelbehälters 1–2 Jalapeñoscheiben legen. Mit dem Ananaswasser aufgießen und einfrieren.

TIPP: Diese scharfen Eiswürfel verleihen Ihren Drinks einen ganz besonderen Kick. Sie passen gut zu scharfen exotischen Gerichten.
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Rezeptregister

A

Abnehmwunder 1

Ananas-Erdbeere 1

Ananas-Erdbeere-Minze 1

Ananas-Gurke-Minze 1

Ananas-Gurke-Petersilie 1

Ananas-Mango-Minze 1

Ananas-Orange-Vanille 1

Ananaseiswürfel, scharfe 1

Ananasputzer 1

Anti-Stress-Tonic 1

Apfel-Zimt-Ingwer 1

Apfelpunsch 1

Aprikose-Kirsche-Vanille 1

Augustaromen 1

B

Beerenboom 1

Birne-Fenchel 1

Birne-Granatapfel-Cocktail 1

Birne-Himbeere-Rosmarin 1

Blaubeerbrause 1

Bloody Mary, infused 1

Brombeer-Trauben-Traum 1

C

Cool-down-Sportdrink 1

Cranberry-Detox-Drink 1

Cranberry-ZitrusCocktail 1

D

Durchblutungstonic 1

E

Eiswürfel mit Zitruspower 1

ErdbeerLimette-Basilikum-Schorle 1

Erdbeere-Basilikum 1

Erdbeere-Gurke 1

Erdbeere-Gurke-Basilikum 1

Erdbeere-Pfirsich 1

Erdbeere-Zitrone 1

F

Feuerwerk, fruchtiges 1

Früchte-Zimt-Kälteblocker 1

Früchtetraum, prickelnder 1

Frühlingserwachen 1

G

Gelassenheit, Pure 1

Granatsausebrause 1

Grapefruit-MinzeCocktail 1

Gurke-Basilikum 1

Gurke-MinzeKoriander-Wassermelone 1

H

Haut- und Detoxdrink 1

Heidelbeere-Salbei 1

Heidelbeere-Zitrone 1

Heidelbeere-Zitrone-Minze 1

Herbstüberraschung 1

Hibiskusblüteneiswürfel 1

Himbeere-Minze 1

Himbeere-Nektarine 1

I

Immunkraft, frische 1

K

Kirsche-Limette-Vanille 1

Kirschspritzer 1

Kraftpaket, grünes 1

Kräutertrunk, abendlicher 1

L

Limette-Ingwer 1

Limette-Vanille 1

M

Mango-Ingwer-Limonade 1

Morgendlicher Muntermacher 1

N

Nektarinen-Basilikum-Eiswürfel 1

Neustart 1

O

Obst-Gemüse-Powerdrink 1

Orange-MinzeVanille 1

Orange-Salbei 1

Orange-VanilleZimt 1

Orange-Wacholder 1

Orange-Zitrone-Koriander 1

P

Paradies, tropisches 1

Petersilie-Minze 1

Pfirsich-Kirsche-Minze 1

Pfirsich-Lavendel-Absacker 1

Pfirsich-Mango-Minze 1

Pfirsich-Pflaume-Salbei 1

S

Sommer-Sonne-Eiswürfel 1

Steinobstpracht 1

Superbeeren 1

V

Verjüngungskur 1

Vitamin-C-Schocker 1

W

Wasser, revitalisierend 1

Wassermelone-Rosmarin 1

Wintergesundheit 1

Z

Zitrone-Gurke 1

Zitrone-Ingwer-Minze 1

Zitrone-Lavendel 1

Zitrone-Minze 1

Zitrone-MinzeEiswürfel 1

Zitrone-Orange-Wacholder 1

Zitrone-Pfefferminz-Durstlöscher 1

Zitrone, scharfe 1

Zitrusglück 1
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