Himbeer-Bowle

Zutaten

Du bendtigst fiir 9 Glaser Bowle:

375 g Himbeeren (frisch oder tiefgekiihlt)
525 ml Apfelsaft

150 ml Himbeersirup

600 ml Cranberrynektar

einige Eiswirfel

375 ml Mineralwasser

Zubereitung

Die Himbeere in einen grolRen Krug geben. Apfelsaft, Himbeersirup und Cranberrynektar
dazu gieBen und alles mit einigen Eiswirfeln auffiillen. Kurz durchkihlen lassen. Dann kann
das Mineralwasser hinzugefiigt werden.

Arbeitszeit: ca. 10 Minuten

Lass dich erfrischen! @

Mit finanzieller Unterstitzung des Landes Nordrhein-Westfalen und des Europaischen Sozialfond

EUROPAISCHE UNION ES F Ministerium for Arbeit,
Gesundheit und Soziales

das Landes Nordrhein-Westfalen
Europaischer Soziallonds
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Fruchtige Kinderbowle

Zutaten fiir 6 Glaser:

250 g Erdbeeren

1 Kiwi

200 g Ananas

10 El Waldmeistersirup
2 Minzstangel

0,7 | Mineralwasser

Zubereitung:

Erdbeeren putzen und in Scheiben schneiden. Kiwi schilen und ebenfalls in Scheiben
schneiden. Ananas schalen, Strunk entfernen und die Ananas fein wirfeln.

Das Obst mit dem Waldmeistersirup und den Minzstdangeln vermengen. AnschlieBend 30
Minuten ruhen lassen. Dann mit dem Mineralwasser auffillen.

Arbeitszeit: 15 Minuten plus 30 Minuten Ruhezeit

Lass dich erfrischen! @

Mit finanzieller Unterstitzung des Landes Nordrhein-Westfalen und des Europaus:hen Sozialfond

EUROPAISCHE UNION ES F Ministerium f0r Arbeit,
- Gesundheit und Soziales

! ) das Landes Nordrhein-Westfalen
Europaischer Soziallonds
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Zitronen-Minz-Limonade mit Honig

Zutaten:

250 ml Wasser

250 ml Zitronensaft

nach Belieben Honig

750 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
frische Minzstangel

einige Eiswirfel

Zubereitung:

250 ml Wasser in einem Topf geben und erwarmen. Zitronensaft hinzugeben und Honig in
dem erwarmten Saft aufldsen. Den Topf vom Herd nehmen, das Gemisch abkihlen lassen
und in eine groRe Karaffe fiillen. Frische Minzstdngel hinein geben und mit 750 ml
kohlensdurehaltigem Mineralwasser aufgieBen. Mit Eiswiirfeln servieren.

Arbeitszeit: 15 Minuten plus Kiihlzeit

Lass dich erfrischen! @

Mit finanzieller UnterstOtzung des Landes Nordrhein-Westfalen und des Europalschen Sozialfond

EUROPAISCHE UNION ES F Ministerium f0r Arbeit,
Gesundheit und Soziales

das Landes Nordrhein-Westfalen
Europaischer Soziallonds
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