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Aller Anfang ist einfach:

Nur aus Zitronensaft, Zucker und
sprudelndem Wasser kann jeder eine
erfrischende Limonade mischen.
Wer Neugier und etwas Zeit mitbringt,
kann mit ein wenig Ubung iiberra-
schende und ungewohnliche
Erfrischungsgetranke zaubern.
Dazu brauchen Hobbykoéche aufder
simplen Geréaten, die in den meisten
Kiichen ohnehin vorhanden sind,
vor allem Spaf} am Experimentieren.
Wir zeigen, wie es geht.
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Nichts erfrischt an heifen Tagen so gut
wie ein kihles Getrank. Aus der Erfri-
schung wird ein Genuss, wenn Fruchtaro-
ma dazukommt und wenn es im Glas ein
wenig prickelt. Kein Wunder also, dass Li-
monaden und andere Erfrischungsgetran-
ke wie Fassbrausen und Eistees in aller
Munde sind. Im Sommer trinken wir sie
im Freibad, im Garten, beim Grillen, im
Straflencafé und bei Open-Air-Konzerten.
Und die Saison endet keineswegs im
Herbst. Schlief3lich schmecken Limona-
den und Co. auch, wenn es draufden kalt
ist. Bei Kindergeburtstagen oder beim Ki-
nobesuch lassen sich die alkoholfreien Ge-
tranke nicht wegdenken.

Warum selber machen?

Friichte aus der Region oder aus dem eige-
nen Garten lassen sich zu besonders aro-
matischen Getranken verarbeiten. Wer zu-
Info Der Klassiker satzlich Krauter, Tees,
von Coca-Cola, die Gewlrze oder Hefe-
Fanta Orange, enthilt kulturen einsetzt,
kann Giste mit au-

pro zoo ml laut Her-
stellermehrals18g ~ Sergewohnlichen Ge-
Zucker. Sorten wie die  schmackserlebnissen
uberraschen. Auch

Fanta Mango enthalten
statt echter Friichte
nur Aromen.

von den populdren
Energydrinks lassen

sich weitaus gestindere Varianten zuberei-
ten, die zuséatzlich auch den Geldbeutel
schonen.

Ein grofler Vorteil beim Zubereiten von Er-
frischungsgetranken: Man hat es in der
Hand, wie hoch der Zuckergehalt ausfillt
und was im Glas landet.

Das Comeback der Softdrinks

Bereits in der romischen Antike tranken
Menschen ein Erfrischungsgetrdank na-
mens Posca. Daftir wurde Trinkwasser ein-
fach mit einem Schuss Essig versetzt. Im
Stiden Russlands wird seit dem Mittelalter
Kombucha getrunken. Vergleichsweise
jung ist dagegen der Eistee, der Mitte des
19. Jahrhunderts erfunden wurde, als die
ersten Kihltechniken patentiert wurden.
Seit Beginn des 20. Jahrhunderts ist das
herbfrische Getrank popular.

Lange war es um den Ruf von Softdrinks
nicht allzu gut bestellt. Die Getrdnke gal-
ten als sif3, ungesund und ein wenig lang-
weilig. Seit einigen Jahren hat sich das ge-
andert. Erfrischungsgetranke mit Krauter-
aroma und andere, die auf der Basis von
exotischen Teesorten hergestellt werden,
finden immer mehr Anhdnger. Gerade
beim jungen Publikum kommen diese
Durstloscher, die oft sauerlich und frisch



schmecken, enorm gut an. Auch weil sie
eine alkoholfreie Alternative zu Bier, Wein
und Cocktails sind.

Start-up-Unternehmen und kleine Manu-
fakturen produzieren mittlerweile Limo-
naden aller Couleur und Geschmacksrich-
tungen. In Clubs und Szenecafés sind die

Info Die, Leitsitze Limonaden aus loka-

) ; ) len Manufakturen
fiir Erfrischungsgetrdn- . .
ke“ des Bundesministe-  Weitaus beliebter als

riums fiir Ernahrung die Produkte bekann-
und Landwirtschaft de- (€T Marken. Viele Gas-
finieren Limonaden als tronomen haben den
Erfrischungsgetrdnke, Trend ebenfalls er-

die u. a. Aromenextrak- kannt —und  bieten
te und/oder natiirliche ~Mittlerweile  zusétz-
Aromen, Wasserund ~lich  einige ~ Sorten

hausgemachter Limo-
naden und Eistees an.

mindestens 7% Zucker
enthalten.

Zitrusfriichte bringen Aroma

Dem Wortursprung nach ist eine Limona-
de ein Getrank, das mit Zitrone zubereitet
wird (lemon = englisch fur Zitrone). Der
Urtyp der Limonaden ist die englische ,Le-
mon Squash” — ein simpler Mix aus Was-
ser, Zucker und Zitronensaft, der Ende des
19. Jahrhunderts populdr war. Auch wenn
es heute Limonaden in allen moglichen
Geschmacksrichtungen gibt — ein Spritzer

Zitronen- oder Limettensaft ist in fast je-
der Mischung enthalten. Das Zitrusaroma
gibt dem Getrdnk den notigen, frischen
Akzent. Das gilt auch fur Fassbrausen,
Energydrinks oder Eistees — auch diese
Softdrinks brauchen einen Schuss Zitrus-
saft, um zu schmecken.

Deutsche mogen Kohlensdure

Im englischsprachigen Raum, in Skandi-
navien und in vielen anderen Lindern
werden Limonaden oft aus Fruchtsaft her-
gestellt und mit kithlem Leitungswasser
aufgegossen. In Deutschland und in Oster-
reich soll es dagegen ordentlich blubbern.
Eine Limonade ist erst dann perfekt, wenn
Kohlensaure im Glas sprudelt. In Bayern
wird Limonade auch Kracherl genannt, in
Berlin sagt man Brause. Schon an den Na-
men hort man, wie es beim Offnen der Fla-
schen sprudelt und zischt. Auch in diesem
Buch enthalten die meisten Limonaden
und Erfrischungsgetranke Kohlensdure.
Sie entsteht entweder in den Getrinken
selbst durch Vergdrung oder durch das
Aufgieflen mit kohlensdurehaltigem Mi-
neralwasser.




Klassische Limonaden (ab Seite 22)

Naturlich ist Limonade nicht gleich Limo-
nade. Einige Sorten sind eher klebrig und
stfy, andere kommen sduerlich und herb
daher. Allerdings wurde hierzulande ge-
setzlich geregelt, was eine echte Limonade
ist. Das Deutsche Lebensmittelbuch, das
Leitsdtze fir die Produktion von Lebens-
mitteln vorgibt, enthdlt auch ein Kapitel
uber Erfrischungsgetranke. Darin steht,
dass die Basis einer Limonade Trinkwas-
ser, naturliches Mineralwasser, Tafelwas-
ser oder Quellwasser ist. Dazu kommen in
der Regel Kohlensdure, nattrliche oder
kiinstliche Aromastoffe, Zitronensaure,
Zucker oder Stifsstoffe.

Bei industriell hergestellten Limonaden ist
der Fruchtanteil gering. Er liegt zwischen 3
und 15 Prozent fiir Limonaden, die Kern-

obst- und Trauben-
Infe Nach Angaben der

saft bzw. Zitrus-
Deutschen Gesellschaft fiir fruchtsaft  enthal-
Erndhrung sollten Limo-

ten, dafur liegt d
naden nicht als regelmdi- eh, datur Aegt det

Jige Durstloscher dienen. chkergehalt . bei
R mindestens sieben

Um den Fliissigkeitsbedarf .
. Prozent, bei Cola-
zu decken, sollte man lie- Getrank bei
ber auf Wasser, ungestifSte etran .en ngar €l
Krduter- und Friichtetees zehn bis zwolf Pro-

oder Fruchtsaftschorlen Ze'r.lt'. Dass ein Gber-
zuriickgreifen. maBiger Konsum

dem Korper nicht

gut tut, leuchtet ein. Unsere Limonaden
kommen mit weniger Zucker aus. Anstelle
von Kristallzucker wird auch héufig Aga-
vendicksaft oder Rohrzucker verwendet,
oft reicht der fruchteigene Zucker. Auf3er-
dem gibt es mit frischem Saft die volle
Ladung Frucht mit viel Vitamin C.

Prickelndes mit Hefekulturen
(ab Seite 50)

Ein Getrdnk zum Prickeln zu bringen — das
geht auch ohne fertiges Mineralwasser
oder einen Sodasprudler. Fur die Konigs-
klasse der Erfrischungsgetrank-Zuberei-
tung braucht man lediglich Wasser, Zucker
und Hefekulturen. Frichte und Krauter
geben ihr Aroma.

Wenn Zucker und Hefe in einer Flussigkeit
aufeinandertreffen, dann entsteht naturli-
che Kohlensdure. Nach zwei bis drei Tagen
wird das Fruchtaroma intensiver, der Zu-
ckergeschmack schwacht dagegen ab. Drei
verschiedene Hefearten kdonnen verwen-
det werden: Reinzuchthefe, Kombuchapil-
ze oder Wasserkefir (siehe auch Seite
17/18).

Die Zubereitung mit allen drei Hefesorten
dhnelt sich. Beachten muss man, dass die
Kulturen nicht mit Metall in Berithrung
kommen. Rohrohrzucker oder Kristallzu-



cker sind am besten fur die Zubereitung ge-
eignet. Vollrohrzucker konnen die Hefekul-
turen schlechter verarbeiten, die Kohlen-
saurebildung kommt mit dem dunklen Zu-
cker nur langsam in Schwung.

Info Hefekulturen Mit  Reinzuchthefe
. .f ) lasst sich Limonade
bilden in geringen bleml h i
Mengen Alkohol (etwa PI’?B €mios ;/LIIC n
0,5 bis 1Prozent). Fiir groberen engen
Kinder und Schwange- her'stellen. Nach un-
re sind selbst gemach- gefahr drei Tagen

te Limonaden auf He-

bildet sich Kohlen-

saure. AnschliefSend
kann man das Ge-
traink in Bugelfla-
schen abftllen und im Kuthlschrank bis zu
drei Wochen lang aufbewahren. Eine An-
leitung finden Sie auf Seite 52/53.

Die Getrankeherstellung mit Kombucha-
pilzen und Wasserkefir dhnelt sich. Sie
wird auf den Seiten 54 bis 57 beschrieben.
Zucker kann von Hefekulturen grundsétz-
lich besser verarbeitet werden, wenn er
sich vollstdndig im Wasser gelost hat.
Kombucha und Wasserkefir brauchen al-
lerdings Sauerstoff fir ihre ,Arbeit”. Des-
halb diirfen die Gefaf3e, in denen man das
Getrank ansetzt, nicht fest verschlossen
sein. Es reicht, wenn man sie mit Stoff
oder Kiichenpapier abdeckt.

Kombucha- und Wasserkefirkulturen wer-
den mit gestfitem Tee oder mit Zucker-

febasis deshalb nicht
geeignet.

wasser und Trockenfriichten angesetzt.
Aus diesen Ndhrlosungen zaubern die He-
fekulturen nach einigen Tagen ein frisch
schmeckendes kohlensdurehaltiges Ge-
trank. AnschliefSend werden die Hefen mit
neuer Nahrlosung wieder angesetzt.
Kombucha und Wasserkefir kann man in
stabilen Glasgefafden wie zum Beispiel in
Einmachglasern mit grofier Offnung an-
setzen. Bei der Produktion mit Reinzucht-
hefe mussen die Gefifie fest verschlossen
werden und stehen unter Druck. Deshalb
empfiehlt es sich, den Ansatz in einer Ein-
weg-PET-Flasche zu machen.

Diese dunnwandigen Kunststoffflaschen
haben einen groflen Vorteil: Sie wolben
sich unter der Kohlensdurebildung ein we-
nig nach auflen. Man kann sehen und fih-
len, wenn das Getrank fertig ist. Siehe hier-
fr auch die Hinweise zur Hygiene, ab Sei-
te 19. Andere Glasgefafle konnen unter
dem entstehenden Druck zerbersten.

Fassbrausen (ab Seite 84)

In Deutschland werden sie immer belieb-
ter, in anderen Lindern sind sie nahezu
unbekannt. Wahrend sich die Entstehung
der meisten Limonadenspezialititen
kaum nachvollziehen ldsst, ist die Ge-
schichte der Fassbrause bekannt. Der Ber-



liner Chemiker Ludwig Scholvien erfand
fir seinen Sohn ein Getrank, das im Ge-
schmack und in der Farbe Bier dhnelte. Die
Zutaten: Apfelkonzentrat, Krdauterauszi-
ge, Wasser und Malz. Das neue Getrdnk
war ein voller Erfolg. Und so kam es, dass
viele Berliner Kneipen einen Extra-Zapf-
hahn fir Fassbrause hatten.

In den letzten Jahr-
Info Fassbrausen

N zehnten geriet die
werden oft tiber Braue-  paechrause ein wenig
reien vertrieben. Des-

: in Vergessenheit, mitt-
halb glauben viele, dass lerweile wird sie wie-
derentdeckt. Zu der
klassischen Fassbrau-
se mit Apfelaroma
sind Geschmacksrich-
tungen wie Kirsche,
Waldmeister und Zi-
trone gekommen.
Auch bei dem Brause-

die Spezialitdit in einem
Fass reift oder gebraut
wird. In Wirklichkeit
aber sind Fassbrausen
lediglich raffiniert und
ungewdhnlich abge-
schmeckte limonaden-
dhnliche Getrdinke.

Erfinder Ludwig Scholvien war die Basis
seines Getranks ein Konzentrat. Uber eine
Karbonisierungsanlage ~ wurde einem
Frucht- und Kriuterextrakt Kohlensaure
zugefuhrt, so konnte die Fassbrause schau-
mend ins Glas laufen.

Fassbrause lasst sich auch am heimischen
Herd zubereiten. AufSer Fruchtsaft braucht
man nur einige seltene Zutaten wie Malz-
extrakt und Sufholz oder Lakritzpulver.
Ganz fix kann man auch eine ,unechte”

10

Fassbrause aus alkoholfreiem Bier mixen.
Diese Methode stellen wir in dem Buch
ebenfalls vor.

Eistees (ab Seite 96)

An heilen Tagen sind Eistees ein un-
schlagbarer Genuss. Serviert mit vielen
Eiswirfeln, wirken sie erfrischend und be-
lebend. Am bekanntesten sind Eistees aus

schwarzem Tee. Aber Info Friichte- und

auch mit grinem
Tee, halbfermentier-
tem Oolong oder
dem pulverisierten
Matcha kann man
Eistees herstellen.
Statt mit Zucker kon-
nen die Getrinke
auch mit Honig, Si-
rup oder Fruchtsaft
gesUf3t werden.

Krdutertees sind der
Definition nach keine
Tees, sondern Aufguss-
getrdnke. Aber auch mit
ihnen kann man Eistees
zubereiten. Sie enthalten
meist kein Koffein. Auch
Kinder, Schwangere und
andere Menschen mit ei-
nem empfindlichen Ma-
gen kdnnen sie trinken.

Tee und Aufgussge-

tranke bieten ein unglaublich breites
Spektrum an Aromen. Ungesuf3t haben sie
keine Kalorien, einige haben auflerdem ei-
ne anregende Wirkung. Tees tauchen des-
halb in diesem Buch auch bei den ,Ener-
gydrinks” auf. In diesem Kapitel steht der
Teegeschmack im Vordergrund.




Exotische Limonaden (ab Seite 124)

Jwﬂo Fiir die peruani-
sche Chicha Morada
werden Maiskolben und
Ananasschalen ausge-
kocht, der indischen
Nimbu Pani gibt eine
Prise Meersalz ihr Aro-
ma. Auch Limonaden
mit Tomaten, Rosen-
bldttern und Birken-
wasser sind in anderen
Ecken der Erde beliebt.

Limonaden werden
weltweit geliebt und
getrunken. Thre Basis
sind meist Obst und
Gewlirze, die vor Ort
kultiviert werden. Da-
zu kommen Zucker
und ein Schuss Zitro-
ne. Die meisten dieser
einheimischen Ge-
tranke schmecken
deshalb — egal ob sie
aus asiatischen Longan-Friichten oder
siidamerikanischen Lulos zubereitet wer-
den —auch Europédern auf Anhieb.

Doch einige exotische Limonadenspeziali-
titen heben sich deutlich von diesem
Schema ab.

Wer sich auf solche fremden Geschmacks-
richtungen einldsst, kann das Spektrum
an Limonaden-Aromen noch einmal deut-
lich erweitern.

Energydrinks (ab Seite 138)

Unsere Energydrinks kommen ohne Un-
mengen Zucker und ohne Farbstoffe aus.
Sie erinnern weder in ihrem Geschmack
noch in ihrem Aussehen an handelsubli-

che Produkte — aber sie sind sehr aroma-
tisch und sie machen wach, weil sie Kof-
fein in vertretbaren Mafien enthalten. Wer
zu keiner Risikogruppe gehort und sich an
die Rezeptangaben hilt, kann problemlos
einen bis zwei unserer Energydrinks pro
Tag trinken. Vorsicht ist allerdings ange-
sagt, wenn man ohnehin gerne Kaffee, Es-
presso, Cola oder Tee trinkt. Mehr zum
Thema Koffein finden Sie ab Seite 138.

Wasser de luxe (ab Seite 154)

Nach wissenschaftlichen Erkenntnissen
sollten gesunde Erwachsene tdglich an-
derthalb bis zwei Liter Flussigkeit zu sich
nehmen. Mindestens. Bei heiflem Wetter
oder beim Sport wird geschwitzt — in sol-
chen Situationen muss mehr getrunken
werden. Dann kann es notig sein, drei bis
funf Liter Getranke zu sich zu nehmen,
um den Flussigkeitsverlust auszugleichen.
Trockene Luft in klimatisierten Biiros oder
in Flugzeugen lassen mitunter den Flis-
sigkeitsbedarf ebenfalls auf das Doppelte
steigen. Limonaden, Eistees und Saft-
schorlen sind Genussmittel - sie sind
nicht geeignet, um den tdglichen Flussig-
keitsbedarf zu stillen. Ein unschlagbarer
Durstloscher ist dagegen Wasser. Aber
auch ungesiufite Krdauter- und Fruchtauf-



glsse aus erndhrungsphysiologischer
Sicht das Richtige, um den Flussigkeitsbe-
darf des Korpers auszugleichen.

In diesem Buch finden Sie gesunde Durst-
loscher, die das Trinken zu einem Genuss
machen. Mit Limonaden haben sie wenig
gemein, da sie keinen
Infe Was alle unsere 7., yor enthalten. Ba-

Durstloscher eint: Sie . ..
) sis der Durstloscher

enthalten weniger als . . .
zehn Kalorien pro sind meist Frichte-
100 ml Wereinen €S Pepp bekommen
halben Liter trinkt, sie d,urCh . Gewgrze
nimmt also nicht ein.  Und Zitrusséfte. Sufle
mal 50 Kalorien zu verleiht den Getrin-
sich - das ist weniger, ken alleine ein Schuss

als ein Apfel hat. Fruchtsaft.

Doy bedeuten die Symbole

2806008

1. Kalorienarm: Dieses Rezept enthilt we-
niger als 35 Kilokalorien pro Glas (200 ml).

2. Zuckerarm: Weniger als 9 g Zucker be-
finden sich in einem Glas (200 ml).

3. Schnell zubereitet: In spatestens 20
Minuten steht das Getrdnk fertig auf dem
Tisch.

4. Perfekt fiir Kinder: Fruchtig-stifier Ge-
schmack, knallige Farbe, kein Koffein und
weniger als 15g Zucker pro Glas machen
das Rezept zur Lieblingslimonade fur Kin-
der. Dennoch sollten besonders Kinder zu-
ckerhaltige Getranke nur in Mafen, zum
Beispiel zu besonderen Anldssen, trinken.

5. Wachmacher: Dieses Rezept enthilt
Koffein. Es hat eine anregende Wirkung
und ist fir empfindliche Menschen und
Kinder nicht geeignet.

6. Vitaminreich: Besonders viele Vitami-
ne oder andere Nihrstoffe enthalt ein Glas
dieses Getranks. Genaueres finden Sie in
der Spalte der Ndhrwertangaben unter
dem Rezepttitel.

Die Nahrwert-, Zucker- und Vitaminanga-
ben beziehen sich immer auf ein Glas a
200ml.



Niitabiche Kicl .

Fir die meisten Rezepte in diesem Buch
bendtigen Sie keine besondere Ausstat-
tung, das meiste ist in fast jedem Haushalt
vorhanden.

1. PET-Flaschen/Sektflaschen: Gefifie aus
dem Kunststoff Polyethylenterephthalat
(PET) sind vor allem praktisch, wenn man
das erste Mal Limonaden auf Hefebasis
macht. Bei Einwegflaschen aus dinnem
PET kann man die Kohlensdurebildung
durch Anfassen spuren, die Flaschen fih-
len sich dann prall an. Gut gereinigte Sekt-
flaschen eignen sich auch fur die Herstel-
lung von Getranken auf Hefebasis. Durch
ihren gewolbten Boden halten sie dem
Druck stand. Achtung: Andere Glasfla-
schen konnen unter Druck zerbersten.

2. Einmachglaser: Gldaser mit einer gro-
Ben Offnung sind praktisch und sie lassen
sich gut reinigen. Man benotigt sie, um
Wasserkefir- und Kombuchakulturen an-
zusetzen.

3. Sieb: Zur Saftproduktion sind alle han-
delstblichen Siebe mit feiner Lochung ge-
eignet. Wer Kombuchapilze und Wasserke-
firkulturen reinigen will, muss ein Sieb
aus Kunststoff verwenden. Die Hefekultu-
ren reagieren empfindlich auf die Berth-
rung mit Metall.

4. Buigelflaschen: In diesen Flaschen aus
dickem Glas lassen sich kohlensdurehalti-
ge Getrdanke sicher im Kuhlschrank aufbe-
wahren. Beim Kauf von Bugelflaschen soll-
te man darauf achten, dass die Stopfen
aus Porzellan sind. Kunststoff-Stopfen
konnen sich durch die Hitze im Geschirr-
spuler verziehen.

5. Loffel: Bei Loffeln, die bei der Limona-
den- und Eistee-Produktion zum Einsatz
kommen, gilt eine einfache Regel: je lan-
ger, desto besser. Wenn mit Wasserkefir
und Co. gearbeitet wird, muss auch der
Loffel aus Kunststoff sein.

6. Trichter: Wer seine Erfrischungsge-
tranke in Flaschen abfullen will, benotigt
einen grofden Trichter.

W Werden kohlensdurehaltige Getranke ab-
geflllt, dann sollte man ein Holzstdbchen, zum
Beispiel einen Schaschlikspief?, in den Trichter
legen. Das reduziert die Schaumbildung.

7. Messbecher: Wer Getrinke mischen
will, braucht ein Barmaf$ oder Messbecher.
Fur die Produktion von Erfrischungsge-
tranken ist es sinnvoll, zwei Messbecher
bereitzuhalten: einen grofien und einen
kleinen mit detaillierter Skalierung in
5-Milliliter-Schritten.









8. Saftpresse: Elektrische Saftpressen lie-
fern in wenig Zeit grofde Ausbeute. Wenn
nur einzelne Zitronen oder Limetten ent-
saftet werden sollen, reicht eine einfache
Zitruspresse. Die Gerdte gibt es in vielen
Farben und Formen.

9. Topf: Geeignet zum Kochen von Sirups
sind alle Topfe, die einen mindestens zehn
Zentimeter hohen Rand haben. Praktisch
sind auch Milchtdpfe mit einer Tulle.

10. Alkoholmesser: Limonaden auf Hefe-
basis enthalten geringe Mengen Alkohol.
Den Alkoholgehalt kann man mit einem
Alkoholmesser ermitteln. Beim Kauf sollte
man darauf achten, dass das Gerdt auch
den Alkoholgehalt von Bier und Wein be-
stimmen kann. Einige Alkoholmesser sind
nur zur Analyse von Spirituosen geeignet.

11. Tee-Ei: Viele Getranke in diesem Buch
haben einen Tee als Basis. Diesen kdnnen
Sie mit Beuteltee oder mit losem Tee zu-
bereiten. Fur losen Tee empfiehlt sich die
Verwendung eines Tee-Eis. Da die Teebldt-
ter im Wasser aufquellen und Platz zur
Entfaltung brauchen, eignet sich fur gro-
RBere Mengen ein Teesieb, ein Baumwoll-
beutel oder ein Papierfilter.

16

Die wichtigsten Zutaten

12. Mineralwasser: Mit einem Trinkwas-
sersprudler oder einer Syphonflasche
kann man zu Hause aus Leitungswasser
prickelndes Sodawasser herstellen. Wird
fertiges Mineralwasser gekauft, dann darf
es nur wenig Natrium enthalten. Natrium-
haltige Wasser schmecken leicht salzig
und koénnen den Geschmack von Erfri-
schungsgetrinken verfremden.
Kohlensdure ist ein flichtiger Stoff. Nach
einiger Zeit verschwindet er von ganz al-
leine aus Getrdnken. Deshalb ist stark
sprudelndes Wasser die erste Wahl. In Su-
permidrkten wird es meist unter der Be-
zeichnung ,Klassik” verkauft. Wer ein So-
dagerat zu Hause hat, stellt nach Anlei-
tung ein Wasser her, das ordentlich blub-
bert.

13. Eiswiirfel: Eiswurfelformen aus Sili-
kon kdonnen den Geschmack der Eiswtrfel
durch entweichende Silikonbestandteile
unangenehm verdndern. Stark riechende
Silikonformen besser nicht verwenden.

14. Zitrusfrichte: Zitronen, Orangen und
Limetten geben Limonade, Eistee & Co. ihr
unverwechselbares Aroma. Werden die
Getranke mit den Schalen gewtrzt oder
zum Beispiel mit Zitronenscheiben ser-



viert, dann miussen unbedingt unbehan-
delte Biofriichte verwendet werden. Sonst
konnen Pestizide, Wachse oder Konservie-
rungsmittel in die Getrdnke gelangen.
Auch Biofriichte missen zunachst heif3
abgewaschen und abgetrocknet werden.

15. Andere Friichte: Egal ob Erdbeeren,
Apfel, Quitten oder Mangos — Obst sollte
nur in einwandfreiem Zustand und gut
gewaschen verarbeitet werden.

16. Ingwer: Frischer Ingwer bringt Sdure
und Schirfe in Getrdnke und gibt ihnen so
ein unverwechselbares Aroma. Die vita-
minreichen Knollen werden zunichst ge-
schdlt und dann geraspelt oder ausge-
presst. Auch fertiger Ingwersaft kann zum
Mixen verwendet werden. Ingwerpulver
ist wenig aromatisch.

17. Zucker: Kristallzucker, Rohrzucker und
Sirupzucker sind zum Kochen von Sirups
eine gute Wahl. Rohr- oder Vollrohrzucker
sind dunkler und einen Tick weniger suf3.
Beim Einkochen entwickeln die Naturzu-
ckersorten ein leichtes Karamellaroma. Zu
einigen Gewlrzen wie zum Beispiel Anis
passt das gut — bei fruchtigen Sirupsorten
kann es den Geschmack verfalschen. Auch
Einmachzucker ohne Pektin macht sich
gut bei der Saft- und Sirupproduktion. Sei-

ne grofden Kristalle 10sen sich langsamer
auf als bei Ublichem Haushaltszucker.
Beim Kochen bildet sich weniger Schaum.

18. Puderzucker, Agavendicksaft: Manch-
mal muss nachgesufst werden, dann sind
Agavendicksaft und Puderzucker eine gu-
te Wahl, weil sie sich schnell in Flissigkei-
ten auflésen. Agavendicksaft enthalt
hauptsdchlich Fructose, auf diesen Zu-
ckerstoff reagieren allerdings einige Men-
schen empfindlich.

19. Krauter: Minze, Melisse und Basili-
kum sehen in Getranken nicht nur gut
aus, sie geben auch Aroma und zusitzli-
che Vitamine. Krduter sollten immer gut
gewaschen und abgetrocknet werden. Wer
selber pfluckt, muss Gegenden in der Na-
he von viel befahrenen Strafien meiden.

20. Wasserkefirkulturen: Fertiger Was-
serkefir ist kaum im Handel erhaltlich. Die
Kulturen, die vom Aussehen an Kristalle
erinnern, konnen im Internet bestellt wer-
den, sie sind bei professionellen Anbietern
allerdings nicht gerade billig. Es lohnt sich
deshalb, sich im Freundes- und Bekann-
tenkreis umzuhoren. Da sich die Kulturen
sehr schnell vermehren, freuen sich die
meisten Wasserkefir-Fans, wenn sie einen
Teil ihrer Kristalle verschenken konnen.



