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Unser Motto: ,....und jeder Augenblick ist von unendliche
Smoothies, & Cocktails mit Trinkhalmen aus Glas deutlic
Trinkhalmen. Durch das unverfalschte Trinkerlebnis, saug
ECHTEN Smoothie und WAHREN Cocktail deutlich raus.

Zusatzlich tust Du der Umwelt etwas sehr sehr gutes, da a
umweltschonend sind, recylebar, ZERO Waste, nachhaltig

Unsere Vision sind Naturprodukte zu verkaufen die nachl
fiir unsere Kinder, den uns méglichen Beitrag leisten, fiir

Naturbewusstsein fangt im

NO-PLAS
... und jeder Augenblick ist von unendlic



Vorwort

Nachfolgend findest Du 7 gesunde und leckere Smoothie Rezepte sowie 9 der beliebt
Cocktail Rezepte. Alle sind einfach und schnell zubereitet und schmecken grandios.

[ )
SmOOth | eS sind einfach gemacht und enthalten jede Menge Vitamine. Den

Hauptzutaten fir Smoothies sind frisches Obst und Gemiise. Sie eignen sich perfekt als
Frihstlick oder fruchtige Zwischenmahlzeit.

Smoothies sorgen dafiir, dass ganz nebenbei der tagliche Nahrstoffbedarf gedeckt wird.
stressigen Alltag ist es gar nicht so leicht, genligend Vitamine zu sich zu nehmen. Die opt
liegt bei finf Portionen Obst und Gemiuise pro Tag. Ein Klacks fiir Smoothies! Sie versor
Korper mit Nahrstoffen und gesunder Energie.

Tipp: Die Zugabe von Fliissigkeiten wie Wasser, Fruchtsaft oder Kokoswasser macht S
besonders cremig. Fiir zusatzlich StiRe sorgen Honig, Agavendicksaft oder getrocknete
Einen langanhaltenden Sattigungseffekt erzielst du durch Zugabe von Haferflocken & C

COtha | IS sind alle alkoholisches Mischgetranke. Typischerweise bestehen C

zwei oder mehr Zutaten, darunter mindestens einer Spirituose. Die wichtigsten Spirituo
Wodka, Whisky, Brandy, Rum, Tequila und Cachaca, weiterhin Likére, Wermut (Vermou
Champagner. Die Zutaten werden mit Eis im Cocktail-Shaker, Riihrglas oder direkt im C
einzeln frisch zubereitet, in einem passenden Glas angerichtet und sofort serviert und g

Die Einteilung der Cocktails erfolgt u.a. nach Volumen: (Shortdrinks bis 10 cl & Longdri
Trinkanlass: Before-Dinner-Drinks (Aperitif) und After-Dinner-Drinks (Digestif), nach G
dry (trocken = herb), medium (mittel) und sweet (= stR) und vielen weiteren Einteilunge

Ublicherweise ist jedes Cocktail-Rezept mit einem einpragsamen Namen versehen. Das
Tupfelchen ist auch hier unser Trinkhalm aus Glas der jeden Cocktail stylish und edel ma

Tipp: Verwenden Sie unsere soliden 2 mm dicken Glastrinkhalme auch als Cocktail-St6
zerstoRRen, engl. muddeln) und als Stirrer (Rihrstab, engl. Stirrer). Unsere Trinkhalme au
das locker aus, es splittert nichts ab, sie sind extrem robust, sto3fest und deshalb sehr si

Bitte unterstiitzen Sie uns, indem Sie jetzt eine ehrliche Bewertung abgeb
Hier Bewertung abgeben: www.amazon.de/ryp

... und jeder Augenblick ist von unendlichem Wert! S



https://de.wikipedia.org/wiki/Alkoholisches_Getr%C3%A4nk
https://de.wikipedia.org/wiki/Getr%C3%A4nk
https://de.wikipedia.org/wiki/Spirituosen
https://de.wikipedia.org/wiki/Cocktailglas
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Smoothie Rezepte

1. Multivitamin-Smoothie mit Sanddorn und

Zutaten fiir 4 Glaser

150 g Himbeeren

1/2 (ca. 100 g) Apfel

1 (ca. 170 g) reife Banane

8 Blattchen Pfefferminze

4 EL Honig

4 EL Zitronensaft

100 ml Sanddornfruchtsaft (Direktsaft mit Fruchtmark)
350 ml Cranberrysaft (Direktsaft)

4 HolzspielRe

Zubereitung. Dauer: 15 Minuten, leicht

1. Himbeeren verlesen. Apfel waschen, vierteln, Kerngehause
Minze waschen, trocken schiitteln. Himbeeren, bis auf 8 zu
Honig, Zitronensaft, Sanddornsaft und Cranberrysaft in ein
fein plirieren.

2. Ubrige Himbeeren und Minzblittchen abwechselnd auf 4 H
Glaser verteilen und mit vorbereiteten Holzspieen verzier

Erndhrungsinfo gesamt fiir 4 Glaser

. 160 kcal

. 670kJ

. 2g Eiweil3

° 2g Fett

. 33g Kohlenhydrate

.. und jeder Augenblick ist von unendlichem




Smoothie Rezepte

2. Avocado-Kokosnuss-Smoothie

o ="

Zutaten fiir 4 Glaser
e 2 Avocados

o 50gBaby Spinat

e 600 ml fettreduzierte Kokosmilch

e 2EL fettarmer Joghurt

e 25 gKokos Chips

Zubereitung. Dauer: 20 Minuten, leicht

1. Avocados halbieren, Kerne entfernen, Fruchtfleisch au

waschen und abtropfen lassen. Avocados, Kokosmilch,
Hochleistungs-Standmixer plirieren.

2. Kokos-Chips in einer Pfanne ohne Fett unter Wenden r6
in 2 Flaschen (a ca. 500 ml) fiillen. Kokos-Chips dazurei

Ernahrungsinfo gesamt fiir 4 Glaser
. 480 kcal

2010kJ

5g Eiweil3

49g Fett

4g Kohlenhydrate

.. und jeder Augenblick ist von unendlic




Smoothie Rezepte

3. Griiner Smoothie

Zutaten fiir 4 Glaser

. 4 Glaser (a 350 ml Inhalt)
. 2 groRe Kiwis (aca. 150 g)
. 1/2 Kiwi fiir die Spief3e

. 1 Salatgurke (2 450-500 g)
. 2 griine Apfel

. 4 Apfelspalten fiir die Spie3e
. 50 g Feldsalat

. 1 Bio-Limette

. 2 EL Honig

. 2 Stiel/e Minze

Zubereitung. Dauer: 20 Minuten, ganz einfach

1. 2 Kiwis und 400 g Gurke schilen und beides in grobe Stiicke schneiden. Apfel waschen,
trocken tupfen, vierteln und das Kerngehiuse herausschneiden. Apfel in grobe Stiicke
schneiden. Feldsalat putzen, griindlich waschen und abtropfen lassen. Limette heil3
waschen, trocken tupfen und die Schale fein abreiben. Limette auspressen.

2. Kiwi, Gurke, Apfel, Salat, Honig, 1/4 | kaltes Wasser, Limttenschale und 3 EL Limettensaft in
einen Hochleistungsmixer geben dann piirieren (ergibt ca. 1,2 Liter). Evt. kurz kalt stellen.

G Minze waschen und die Blattchen abzupfen. Restliche Gurke (50 g) waschen, in 4 dicke
Scheiben schneiden und diese halbieren. Die halbe Kiwi schilen in groRe Wiirfel (Stticke)
schneiden. Apfelspalten, Gurke, Kiwi und Minzblattchen auf 4 Spiel3e stecken. Smoothie in
4 Glaser verteilen und jeweils einem Spiel3 auf jedes Glas legen.

Erndhrungsinfo gesamt fiir 4 Glaser
160 kcal / 670 kJ --- 2g Eiweil3 --- 1g Fett --- 30g Kohlenhydrate

... und jeder Augenblick ist von unendlichem Wert! Seite 7



Smoothie Rezepte

4. Heidelbeer-Hafer-Smoothie
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Gehirnfutter: Die in den Blaubeeren enthaltenen Flavonoide starken das Gedachtnis, Tryptophan
aus den Haferflocken hebt die Stimmung

Zutaten fiir 2 Glaser
. ° 300 g Blaubeeren

o ° 1 reife Banane
o ° 2 EL Schmelzflocken

Zubereitung, Dauer: 10 Minuten, ganz einfach
1. Blaubeeren waschen. Banane schilen, mit Blaubeeren, 200 ml Wasser und Schmelzflocken
im Mixer fein piirieren. In Glaser fiillen.

Erndhrungsinfo gesamt fiir 2 Glaser
110 kcal

2g Eiweil3

1g Fett

21g Kohlenhydrate

... und jeder Augenblick ist von unendlichem Wert! Seite 8



Smoothie Rezepte

5. Gurke-Mangold-Pfirsich-Smoothie

Zutaten fiir 4 Glaser

250 g Salatgurke

2 (ca. 325 g) Pfirsiche

3 Stiel(e) (ca. 100 g) Mangold
1 Vanilleschote

150 ml Mineralwasser

5 Eiswiirfel

Zubereitung. 10 Minuten, ganz einfach.

1. Gurke waschen, putzen und in grobe Stiicke schneiden. Pfirische waschen, trocken reiben,
halbieren und Steine entfernen.
2. Pfirsiche in Spalten schneiden, einige zum Garnieren beiseitelegen. Mangold putzen,

waschen und klein schneiden.

Vanilleschote langs halbieren und mit dem Messerriicken Mark herauskratzen.

Gurke, Pfirsiche, Mangold, Vanillemark, Mineralwasser und Eiswiirfel in einen Standmixer/
Blender geben und mixen. In Glaser fiillen und mit Pfirsichspalten garnieren.

g 4

Ernahrungsinfo gesamt fuir 4 Glaser
40 kcal/160 kJ - 1g Eiweil3 - 8g Kohlenhydrate

... und jeder Augenblick ist von unendlichem Wert! Seite 9



Smoothie Rezepte

6. Kiwi-Bananen-Smoothie

Zutaten fiir 4 Glaser
50 g Rucola
2 Kiwis
1Banane
300 ml Orangensaft
100 ml Wasser
1ELOI
2 EL Limettensaft

Zubereitung, Dauer: 15 Minuten, ganz eir
50 g Rucola verlesen, waschen, gut abtropfen lass
2 Kiwis und 1 Banane schélen.
Alles grob klein schneiden.
Mit 300 ml Orangensaft, 100 ml Wasser, 1 EL Ol ur
cremig plrieren.
Auf vier Glaser verteilen, sofort trinken. Super als
zwischendurch. '

Erndhrungsinfo gesamt fiir 4 Glaser
. 110 kcal

. 2g Eiweil

° 3g Fett

. 18g Kohlenhydrate

... und jeder Augenblick ist von une




Smoothie Rezepte

7. Rote-Bete-Apfel-Smoothie

Zutaten fiir 3 Glaser

1 kleine Rote Bete (aca. 130 g)
1 Apfel

1 Mohre

1/4 Salatgurke

2-3 EL Zitronensaft

5 Eiswiirfel

125 ml Apfelsaft

Zubereitung, Dauer: 10 Minuten, ganz einfach.

1.

e oy

1 kleine Rote Bete (ca. 130 g) putzen, schilen und in grobe Stiicke schneiden.

(Vorsicht, farbt stark! Einmalhandschuhe tragen).

1 Apfel waschen, vierteln und entkernen.

1 Mohre schilen, waschen und in Stiicke schneiden.

1/4 Salatgurke waschen und in Stiicke schneiden.

Alles mit 2-3 EL Zitronensaft, 5 Eiswiirfeln und 125 ml Apfelsaft in einem
Hochleistungsmixer fein piirieren.

Erndhrungsinfo gesamt fiir 3 Glaser

80 kcal

1g Eiweil3

1g Fett

16g Kohlenhydrate

... und jeder Augenblick ist von unendlichem Wert!

Seite 11



Cocktall Rezepte

1. Leuchtturm

Zutaten fir 1 Glas

4 cl Kirsch-Fruchtsaftgetrank
2 cl Ananassaft

2 cl Bananennektar

1 cl Zitronensaft

3 cl Grenadine

Eiswiirfel

100 ml Tonic water

1 Kiwischeibe

Zubereitung, Dauer 5 Minuten, leicht

1. Fruchtsafte und Grenadine in einem Cocktailshaker mixen.

2. Eiswiirfel in einen Gefrierbeutel geben und grob zerschlagen. In ein Glas geben, Cocktail
einfillen.

3. Mit Tonic water auffiillen. Kiwischeibe auf einen Cocktailspiel8 stecken und in das Glas
geben

Erndhrungsinfo gesamt fiir 1 Glas
100 kcal / 420 kJ

... und jeder Augenblick ist von unendlichem Wert! Seite 12



Cocktail Rezepte
!

2. Sex and the City-Cocktail (Cosmopolitan

Zutaten fir 1 Glas
. 12 cl Wodka

. 4 cl Cointreau

. 4 cl Zitronensaft

. 8 cl Preiselbeersaft

. 4 Johannisbeerrispen zum Verzieren

. 8-12 Eiswiirfel

Zubereitung, Dauer: 10 Minuten, leicht
1. Wodka, Cointreau, Zitronensaft und Preiselbeersaft verriit

2. Eiswiirfel grob zerstoBen und auf die Glaser verteilen.
3. Mit dem Drink aufgieBen und mit je 1 Johannisbeerrispe I

Erndhrungsinfo gesamt fiir 1 Glas
. 190 kcal

X 790 k)

° 1g Eiweil3

. 5g Kohlenhydrate

... und jeder Augenblick ist von unendlichem



Cocktall Rezepte

3. Amaretto-Cocktail

Zutaten fir 1 Glas

. 2 EL Amaretto

2 EL weiRer Rum

1 Spritzer Limettensaft
Sekt

Limettenspalte

Zubereitung, Dauer: 2 Minuten, leicht1.

1. Amaretto, Rum und Limettensaft vermischen, in ein Glas geben und mit gut gekiihltem
Sekt auffiillen.
2. Mit einer Limettenspalte garnieren

... und jeder Augenblick ist von unendlichem Wert! Seite 14



Cocktail Rezepte

4. Pina Colada

Ananas, Kokos und Rum: kein Cocktail schmeckt s
Zu Recht ein echter Klassiker!

Zutaten fir 1 Glas 330 ml

. 6 cl weiBer Rum

10 cl Ananassaft

4 cl dickfliissige Kokosnusscreme (Cream of Cc
2 cl Schlagsahne K
3-4 Eiswiirfel

Zubereitung, Dauer: 5 Minuten, leic

1. Rum, Ananassaft, Kokosnusscreme, Sahne
geben. -8

2. Mit Ananasscheibe, Cocktailkirsche und An

. 400 kcal
. 1680 kJ

. 2g Eiweil

. 12g Fett

. 36g Kohlenhydrate

... und jeder Augenblick ist von un




Cocktail Rezepte

5. Sparkling Blue (Silvester-(

Zutaten fir 1 Glas

Saft von 1 Zitrone

2 EL Zucker fiir die Glasrander
50 ml weiBer Rum

50 ml Curacao Blue

Crushed Ice

200 ml Ananassaft

200 ml trockener Sekt
Cocktailkirschen und Minze

Erndahrungsinfo:
130 kcal/540 kJ - 9g Kohlenhydrate

... und jeder Augenblick ist von, ui




Cocktall Rezepte

6. Blue Lagoon

Zutaten fiir 1 Glas
. 2 Eiswiirfel

. 6 cl Curacao blue

. 100 ml frisch ausgepresster

. Grapefruitsaft

. trockener Sekt

. Karambole

Zubereitung, Dauer: 10 Minuten, leicht1.

Eiswiirfel in einen Cocktail-Shaker geben.

Curacao und Grapefruitsaft zufiigen und alles gut schiitteln.

Fliissigkeit in ein Glas abseihen.
Mit gut gekiihltem Sekt auffiillen und mit einer Karambolenscheibe garniert servieren

A8 (N =

... und jeder Augenblick ist von unendlichem Wert! Seite 17



Cocktall Rezepte

7. Tequila-sunrise

Zutaten fir 1 Glas

2 cl Grenadine (Granatapfelsirup)
8 Eiswiirfel

2 cl Zitronensaft

100 ml Orangensaft

4 cl Tequila Gold
Orangenscheiben

Zubereitung, Dauer: 10 Minuten, leicht

. 1. Grenadine und 4 Eiswiirfel in ein Glas geben.

. 2. Zitronensaft, Orangensaft und Tequila mit 4 Eiswirfeln kraftig
. 3. Cocktail durch einem Sieb in das vorbereitete Glas abseihen.

. 4. Mit Orangenscheiben verziert servieren

Ernahrungsinfo fiir 1 Glas

. 200 kcal

. 840kJ

. 1g Eiweil3

. 23g Kohlenhydrate

... und jeder Augenblick ist von unendlichem Wert!




Cocktall Rezepte

8. Adventswhiskey auf Vanilleeis

Zutaten fiir 6 Glaser

250 ml Whiskey

500 ml gekiihlter klarer Apfelsaft
12 EL Cranberrysirup

50 g Bio-Ingwer

300 g Vanilleeis

6 Zimtstangen

6 Glaser (aca. 300 ml)

Zubereitung, Dauer: 10 Minuten, ganz einfach
1. 250 ml Whiskey und 500 ml gekiihlten klaren Apfelsaft mischen un

verteilen.
2. Je 2 EL Cranberrysirup vorsichtig am Glasrand zugief3en.
3. 50 g Bio-Ingwer waschen, eventuell schilen und in diinne Scheiben
4 Aus ca. 300 g Vanilleeis 6 Kugeln formen. In jedes Glas 1 Kugel Eis g
5 Mit Ingwer und je 1 Zimtstange verzieren, sofort servieren.

... und jeder Augenblick ist von unendlichem Wert!




Cocktall Rezepte

9. Fruchtiger Whisky-Cocktail

Zutaten fir 1 Glas

2 cl Scotch Whisky (z. B. Ballantine's)
2 cl Zitronensaft

8 cl Bananensaft

2 Eiswiirfel

3 cl Erdbeersirup

Kapstachelbeere

Karambolescheibe und Ananasblatt
1 Holzspief3chen

Zubereitung, Dauer: 5 Minuten, leicht

1. Whisky, Zitronensaft, Bananensaft und Eiswiirfel in einen Shaker geben und gut
durchschitteln.

2. In ein Cocktailglas abseihen und den Erdbeersirup hineingieen.

3 Frichte und Ananasblatt auf einen HolzspieB stecken und den Cocktail damit verzieren.

Erndhrungsinfo fiir 1 Glas
. 170 kcal

3 710kJ

. 28g Kohlenhydrate

... und jeder Augenblick ist von unendlichem Wert! Seite 20
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