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1 groBe Grapefruit AL Ukauson
1 Limette K7 Facebook

[ ]
[ ]
e 1 Liter Mineralwasser (mit Kohlensaure)

e Einige Minzblatter

e Eiswdirfel

e Optional: Ein Teel6ffel Honig oder ein anderes natirliches StBungsmittel
Zubereitung:

1. Die Grapefruit und Limette auspressen und den Saft in einem groBen Krug
sammeln.

2. Fluge das Mineralwasser hinzu und rihre um.

3. Flge Eiswirfel und Minzblatter hinzu. Flr einen zusatzlichen Geschmackskick
kannst du die Minzblatter vor dem Hinzufligen ein wenig zerstoBen, um ihre
atherischen Ole freizusetzen.

4. Falls du es etwas sliBer magst, kannst du nun ein natirliches StUBungsmittel wie
Honig hinzufligen. Denk daran, dass das Hinzufligen von SiBungsmitteln auch
zusatzliche Kalorien hinzufligt, also nutze sie sparsam!

5. Serviere in hohen Glasern mit einer Scheibe Grapefruit oder Limette zur
Dekoration.

Dieser erfrischende alkoholfreie Cocktail hat nur wenige Kalorien, ist voller Vitamin
C und hat einen kdéstlichen zitrusfrischen Geschmack, der perfekt fir einen
warmen Sommerabend ist. Geniel3 es!

Gurken-Minz-Limonade

Zutaten:

1 groBe Gurke

1 Limette

Ein paar Minzblatter

1 Liter stilles Wasser

Eiswdirfel

Optional: Ein Teel6ffel Honig oder Stevia
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Zubereitung: (
1. Die Gurke schalen und in diinne Scheiben schneiden. /

2. Die Limette auspressen und den Saft in einen groBen Krug geben. _' ' 3 BOXX
HYPMOSE - BERATUNG - COACHING
3. Die Gurkenscheiben und Minzblatter hinzufligen und umrihren.

" Facebook
4. Stilles Wasser und Eiswiirfel hinzuftigen.
5. Falls gewtinscht, ein nattrliches StiBungsmittel wie Honig oder Stevia hinzufiigen.

6. In Glasern servieren und genieBen.

Diese Limonade ist erfrischend, hydratisierend und durch die Gurke und Minze sehr
geschmackvoll.

Erdbeer-Basilikum-Wasser

Zutaten:

1 Tasse frische Erdbeeren
Einige Basilikumblatter

1 Liter stilles Wasser
Eiswiirfel

Zubereitung:
1. Die Erdbeeren waschen, die Stiele entfernen und halbieren.

2. Die Erdbeerhalften und Basilikumblatter in einen groBen Krug geben.
3. Mit stillem Wasser auffiillen und umrihren.
4. Eiswdrfel hinzufiigen und im Kihlschrank kalt stellen.

5. Vor dem Servieren umriihren, um sicherzustellen, dass der Geschmack der Erdbeeren und
des Basilikums sich im Wasser verteilt hat.

Dieses aromatisierte Wasser ist ein toller Durstloscher mit dem siiBen Geschmack der
Erdbeeren und dem erfrischenden Touch von Basilikum. Es ist kalorienarm und eine tolle
Mdglichkeit, mehr Wasser zu trinken.
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