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Infused Water, Eistee & Co.

Eine Kanne - 80 Rezepte. Einfache Rezepte für gesunde und köstliche
Erfrischungsgetränke zuckerarm und mit wenig Kalorien

Mindestens 1,5 Liter täglich trinken empfiehlt die Deutsche
Gesellschaft für Ernährung. Denn wer ausreichend trinkt, ist
nachweislich gesünder und fitter. Aber ein Drittel der Deutschen trinkt
zu wenig – und diejenigen, die ausreichend Flüssigkeit aufnehmen,
greifen häufig auf stark gesüßte Getränke zurück. So wird die tägliche
Flüssigkeitsaufnahme zur ungewollten Kalorienfalle. Dank Infused
Water, Eistee & Co. ist damit jetzt Schluss, denn mit den gesunden
und leckeren Rezepten in diesem Buch wird das tägliche Trinken ein
wahrer Genuss!

Die Stars in den über 80 Rezepten für Eistees, Infused-Waters und
Co. sind in erster Linie frisches Obst und Gemüse, aber auch
Hülsenfrüchte, Reis, Nüsse und Kerne sowie Gewürze und
verschiedene Teesorten. Die Zutaten sorgen nicht nur für Geschmack,
sondern auch für Vitamine und andere wichtige Nährstoffe. Was dagegen nur in kleinen Mengen
vorkommt, ist zugesetzter Zucker – und viele Rezepte kommen sogar komplett ohne aus! Das macht die
Drinks zur schmackhafteren, gesünderen und kalorienärmeren Alternative zu Zuckerbomben aus dem
Supermarkt.

Die gesunden Durstlöscher sind ganz leicht zuzubereiten. Nur kurz Obst und Gemüse schneiden,
Teeblätter oder Gewürze hinzufügen, mit Wasser aufgießen und ziehen lassen: Dies ist das ganze
Geheimnis. Manche Drinks, wie etwa der Zitrus-Granatapfel-Drink mit Kumquat und Thymian, müssen
nur 15 Minuten ziehen, bevor sie fertig sind, andere, wie der Aprikosen-Himbeer-Eistee, entfalten erst
nach ein paar Stunden ihren vollen Geschmack. Aber das Warten lohnt sich auf jeden Fall, denn mit den
kreativen Zutatenkombinationen wird Wassertrinken zum Genuss, fast ohne Zucker oder Kalorien!
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