Eiskalt erfrischt: Kostliche Sommer-Drinks

Egal wie das Wetter gerade ist: Zum Sommer gehoéren fruchtig frische
Drinks einfach dazu. Und wenn es auch mal etwas regnet, bringen ihre
herrlich duftigen Aromen ganz viel Sonne in unsere Herzen.

Straelen, 15.8.2023

Im Sommer heiBt es: Viel trinken! Zumindest wenn die Temperaturen
besonders schweiBtreibend sind. Aber auch an anderen Tagen gilt, dass wir
ausreichend Flussigkeit zu uns nhehmen missen, damit es uns gut geht. Die
besten Durstléscher sind Wasser oder ungesii3te Krauter- und Friichtetees.
Aber das ist nicht jedermanns Sache und kann auf die Dauer auch ein
bisschen langweilig werden. Die Genussprofis der Initiative ,1000 gute
Grinde" haben deshalb ein paar Tipps fur coole Getranke.

Zum Gluck halt die Natur gerade im Sommer jede Menge Abwechslung
bereit, namlich frische Friichte und aromatische Krauter. Sie kbnnen Wasser
zu einem unwiderstehlichen Genuss machen. Inzwischen ist es weithin als
sogenanntes ,Infused Water" bekannt. Hierflir schneidet man Obst in kleine
Stiicke oder Scheiben, gibt es in eine Karaffe und fillt diese mit frischem
Wasser auf. Das funktioniert natlrlich auch mit Gemise wie Méhren oder
Gurken. Furs feine Aroma eigenen sich zusatzlich Krauter wie Minze oder
Rosmarin. Das Ganze lasst man eine Zeit lang am besten im Kihlschrank

ziehen, damit die Zutaten ihren Geschmack ans Wasser abgeben kénnen.

Der Kreativitat sind bei den Inhaltsstoffen fir das geschmackvolle Wasser
keine Grenzen gesetzt. Gerade sind zum Beispiel Blaubeeren eine kdstliche
Zutat. 100 Gramm davon kombiniert mit vier Scheiben Bio-Zitrone und ein
paar Blattern frischer Minze geben einem ganzen Liter Leitungs- oder
Mineralwasser ein wunderbares Aroma. Egal woflir man sich entscheidet:
man sollte immer darauf achten, dass Obst und Krauter frisch und gut
geputzt sind und das Infused Water am gleichen oder nachsten Tag komplett

getrunken wird.
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Wenn man es noch geschmacksintensiver mag oder noch auf der Suche nach
einem Getrank flr die nachste Gartenparty ist, bietet sich auch eine
selbstgemachte Limonade an. Unwiderstehlich schmeckt zum Beispiel die
Kombi aus Himbeeren, Limetten und Rosmarin. Diese Limo ist dann zugleich
auch noch ein Vitamin-C-Powerpaket. Apropos Party: Daflir eignet sich
natlrlich auch ein Slush mit frischen Pfirsichen, Minze und frischem Lavendel

- mit alkoholfreiem WeiBwein kombiniert ein erfrischender Genuss.

Ubrigens: Flissigkeit kann man natirlich auch essen. Gerade findet man
Uberall im Handel leckere Wassermelonen, die — wie der Name schon sagt -
zu rund 95 Prozent aus Wasser bestehen. Daneben haben sie trotzdem noch
jede Menge Vitamine, Mineralien und Antioxidantien an Bord. Und wer lieber
Gemiuse mag, dem empfiehlt sich im Sommer auch eine kalte Suppe: vom

spanischen Klassiker Gazpacho bis zur erfrischenden Gurken-Fenchel-Suppe.

Auf den Geschmack gekommen? Dann empfiehlt sich ein Blick in die
Ideenkiche der Initiative ,1000 gute Grinde". Hier finden sich weitere
Inspirationen fir késtliche Sommerdrinks sowie Rezepte mit frischem Obst
und Gemuse: www.1000gutegruende.de. Wer der Initiative auf Instagram

oder Facebook folgt, bleibt saisonal immer auf dem Laufenden.
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Bild 1+2: Wenige Zutaten, schnell gemacht: Himbeer-Limetten-Limonade mit Rosmarin.
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Himbeer-Limetten-Limonade mit Rosmarin

Zutaten:

e 220 g Himbeeren, frisch

e 175 ml Wasser

e 60 g Zucker

e 1-2 Zweige Rosmarin nach Belieben
e Saft einer Limette

e Sprudelwasser

e Eiswirfel

e Limettenscheiben und Himbeeren zum Verzieren

Zubereitung:

Den Rosmarin waschen und trocken tupfen, anschlieBend die Limette
auspressen. Nun die Himbeeren, den Zucker, den Limettensaft und die
Rosmarinzweige zusammen mit 150 ml Wasser in einem Topf zum Kochen
bringen. Den Sirup auf kleiner Flamme flr etwa 10 Minuten kdcheln lassen.

AnschlieBend alles durch ein Sieb gieBen und abkuhlen lassen.

Eiswirfel, Limettenscheiben und einige Himbeeren in ein Glas geben. Dieses
mit Sprudelwasser flllen und nach Belieben Himbeer-Limetten-Sirup
hinzugeben. Fertig!
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Pfirsich-Lavendel-Slush
Zutaten:

e 2 Bund frische Minze

e 4 reife Pfirsiche

e 1 EL Honig

e 400 ml Sprudelwasser

e 400 ml alkoholfreier WeiBwein
e 4 Stiele frischer Lavendel

e Eiswdrfel

Zubereitung:

Die Pfirsiche waschen und in kleine Wirfel schneiden. Die Minze unter Wasser
abspllen, trocken tupfen und in dinne Streifen schneiden. Die Halfte davon
zusammen mit dem Honig, 2 EL der Pfirsichwiirfel, dem alkoholfreien
WeiBwein, dem Lavendel und 8 Eiswdrfeln in einen Shaker geben und fiir 20

Sekunden kraftig shaken.

Vier Glaser zur Halfte mit Eiswirfeln fillen. Die restlichen Pfirsichwirfel und
Minzstreifen hinzugeben. AnschlieBend die Flissigkeit aus dem Shaker mit
einem Sieb auf die Glaser verteilen. Die Glaser mit Sprudelwasser auffillen.

Die Drinks mit einigen Minzzweigen und Lavendel garnieren und genieB3en.
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ilber ,Obst & Gemiise — 1000 gute Griinde™

Es gibt 1000 gute Grunde, sich mit Obst und Gemuse

n. Deshalb hat die

gesund und lecker zu ernahre
ard, Deutschlands fuhrende

Erzeugergenossenschaf‘t Landg
r Obst und Gemise, die

Vermarktungsorganisation fa
00 gute Grinde" ins Leben

Initiative ,Obst & Gemuse -~ 10

gerufen. Ziel ist es, Interesse und Freude an Obst und

Gemuse zu wecken und zu unterstatzen. Die Initiative

verfolgt damit keine vorrangig kommerziellen Ziele.

WWW. IOOOgutegruende.de ] Www. landgard.de
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ne weitere Informationen,

ger
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um Obst und Gemiise: Sie ha
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uss-Fans liefern wir Thnen
1deen und Bilder rund
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