REZEPTIDEEN
FUR HEIBE TAGE

FriSChkase'Wer milll ¢ Tortilla-Wraps

e Frischkdse (z. B. Krauter oder

Gemﬁse Natur)

e verschiedenes Gemilise, z. B.
1 Portion | ca. 10 Minuten

o Paprika

o Gurke
1. Gemiise in Streifen oder mundgerechte Stiicke schneiden. o Karotte
2. Wrap mit Frischkdse bestreichen, mit Gemiise belegen, o Salat

zusammenrollen und genief3en.

Melonen-Mozzarella-Salat « /4 Eisbergsalat

o 2 Stiele Basilikum

e 1- 2 Stiele Minze

e ca. 60 g Mini-Mozzarellakugeln
e 1/2 kg Wassermelone

e 1-15EL heller Balsamico

e 1/4 TL flissiger Honig

e 25 ml Olivendl

e Salz und Pfeffer

e Croutons (optional)

2 Portionen | ca. 20 Minuten

1. Salat waschen, vierteln und in grobe Streifen schneiden.

2. Krduter waschen und Blattchen abzupfen. Mozzarella abgief3en.
Melone in mundgerechte Stiicke schneiden.

3. Fiir das Dressing Essig mit Honig, Salz und Pfeffer verriihren, dann
das Olivendl unterriihren.

4. Salat, Krduter, Mozzarella und Melone in einer grof3en Schiissel
vermengen und kurz vor dem Servieren mit dem Dressing mischen

und ggf. die Croutons auf den Salat streuen.
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FUR HEIBE TAGE

Elekirolyt-Apfelschorle + 400 ml Apfelaf

1 Liter | ca. 5 Minuten e 600 ml Mineralwasser

e 1gSalz

1. Den Apfelsaft mit Salz und Traubenzucker verriihren. * 1EL Traubenzucker oder

2. Mit Mineralwasser aufgiefien. herkommlichen Zucker

3. Nach Bedarf leicht kiihlen und anschlief3end geniefien.

Hinweis: Im Sommer sollten Getrdnke nicht zu kalt serviert werden, weil
zu kalte Getrdnke den Magen reizen und den Kreislauf belasten kénnen.

Frische Fruchtsaftschorle * 250 m Fruchtsaft nach Wakl

(z. B. Johannisbeer- oder
Rhabarbersaft)
e 750 ml (Mineral-)Wasser
e Zitronenscheiben

1 Liter | ca. 5 Minuten

1. Den Fruchtsaft zusammen mit Wasser (mit Sprudel oder still)
in eine Karaffe geben und bei Bedarf kurz kalt stellen.

2. Zitrone heif waschen und in Scheiben schneiden. Nach der Empfehlung der Deutschen Gesellschaft fiir
3. Nach Belieben die Fruchtsaftschorle mit Zitronenscheiben Erndhrung (DGE).

garnieren und genief3en.

Erfrischendes Himbeerwasser | - 50 timbeeren, frisch oder T

15 Liter | ca. 5 Minufen e 2 Stdngel frische Minze
’ e 151 Wasser
e ggf. etwas Honig, Stevia oder

1. Minze und Himbeeren waschen. SiiBstoff

2. Beides in einen grof3en Krug fiillen und mit dem Wasser
iibergiefien.

. o . C ) Die Himbeeren kdnnen gerne gegen
3. Ggf. ein wenig SiiBungsmittel hinzufligen und geniefien.

andere Friichte wie Erdbeeren oder
Heidelbeeren ausgetauscht werden.

Nach einem Rezept von chefkoch.de.
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