GUT GEKUHLT

Vier einfache Rezepte, die an warmen Sommertagen
fir Erfrischung sorgen

Kokos-Mango-Lis

400 ¢ JOGHURT AUS
KOKOSMILCH
300 ¢ TIFFGEKUHLTF,
MANGOSTUCKF
{ LIMETTE
50 s PUDERZUCKER

]gh rt mit den tiefgekiihlten Mangostiicken dde ftd r Limette (sowie optional

Koko
Puderzucker ] ach Siflebedarf) im Mixer fein pir ne Schiis Igb und so
lange einfrie b es die gewiinschte Festigke tht.R htf ca 4 Pers

Fistee

3 TEEBEUTEL
EARL GREY
4FLZUCKER
1,21 WASSER
50 ml HOLUNDER-
BLUTENSIRUP
EISWURFEL
1-2ZWFIGF. FRISCHF
MINZE
1 BIO-ZITRONFE.

:E Teebeutel und Zucker mit kochendem Wasser tibergiefien und 5 Minuten ziehen lassen.
2. Teebeutel herausnehmen T e ganz auskiihlen lassen (am besten iiber Nacht im Kiihl-

schra k) Holu d rbliiten p Eiswiirfel, Minzblattchen und geschnittene Zitronenscheiben
einriihren und auf sechs Gl erteilen.



Kalte
Gurkensuppe

450 ¢ SALATGURKE
150 ¢ RUCOLA
300 ml BUTTERMILCH
oder GEMUSEFOND
2EL ZITRONENSAFT
TABASCO
SALZ
PFEFFER

Salatgurke schilen, lings halbieren, entkernen und in Stiicke schneiden. Rucola putzen,
waschen und grob hacken. Gurke und Rucola zusammen mit Buttermilch (oder fiir eine
vegane Variante mit kaltem Gemiisefond) in einen Mixer geben und fein piirieren. Mit
Zitronensaft und einigen Spritzern Tabasco, Salz und Pfeffer abschmecken. Im Kiihlschrank

mindestens 30 Minuten durchkiihlen lassen. Ergibt zwei Portionen.

Beeren-L.imoncello-
Smoothie

150 g FRISCHF.
BEEREN
60 ml LIMONCELLO
150 ml ORANGEN-
DIREKTSAFT
CRUSHED FIS

. Beeren, Limoncello und Orangensaft im Mixer fein piirieren. Crushed Eis in zwei Glaser
. geben und mit dem Smoothie auffiillen. 21.7.22 N°30



