essen & trinken

Blue Spirulina
Latte

Feels like heaven - nicht nur wegen
der Farbe! Die Blaualge Spirulina ist
eine wahre Néihrstoffbombe. Sie iiber-
zeugt durch ein wahres Feuerwerk an
Anti-Oxidantien, enthélt viel Protein,
soll Schadstoffe aus dem Korper leiten
und den Stoffwechsel anregen. Mal
ehrlich — wer triumt angesichts dieses
himmlischen Kolorits nicht schon
wieder von Sommer, Strand und Meer?

Zutaten:

» 150 ml warme, aufgeschdumte
Barista-Milch (z. B. Hafermilch)

» 15 bis 1 TL Blue Spirulina Pulver
(je mehr Pulver, desto dunkelblauer

und herber)

- je eine Messerspitze gemahlener

Zimt, Kardamom und Ingwer
« etwas Vanille-Extrakt

- Stiungsmittel wie Agavendicksaft,
Ahornsirup etc. nach Geschmack

Blue Spirulina Pulver und Gewiirze in
eine Tasse geben, mit warmer Barista-
Milch auffiillen (etwas davon zuriick-
behalten) und so lange verriihren, bis
sich Pulver und Gewiirze aufgelost
haben. Siiffungsmittel hinzugeben,
nochmals verriihren und die Tasse mit
dem Rest der aufgeschidumten Milch

auffiillen.

Ideal fiir den Energiekick am Mor-
gen, eine Extraportion Schonheits-

Anti-Oxidantien, zur
Stoffwechselanregung
sowie als Regenerati-
on nach dem Sport.

Fotos: Diana Wieser, Freepik.com (1)
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Exotischer
Hot Aperol

Endless Sommer! Der ultimative Ape-
ritif macht auch in der kalten Jahres-
zeit eine tolle Figur. Durch den Zusatz
von Ingwer wirkt das Getrdnk wair-
mend, die Sifte sorgen fiir exotische
Noten und stdrken das Immunsystem.
Cheers!

Zutaten (fiir 4 Gliser):

» 500 ml Weifdwein

» 170 ml Aperol

» 150 ml Orangensaft

» 150 ml Mangosaft
(oder Apfel-Mangosaft)

» 1 Bio-Orange

- ein 2-3 cm grofdes Stiick geschilter
Ingwer (oder etwas Ingwerpulver)

Orange waschen und in diinne Schei-
ben schneiden. Ingwer schilen und
klein schneiden. Alle Zutaten in einen
Topf geben und erhitzen, bis die Fliis-
sigkeit dampft, aber nicht kocht (max.
80 Grad). Fiinf Minuten lang erhitzen.
Dann Hot Aperol mitsamt den Oran-
gen- und Ingwerstiicken gleichméfiig
in die Glaser verteilen.

Ideal fiir alle, die nach einer fruch-
tig-herben Alternative zu Glithwein
suchen und die Finger auch im Winter
nicht von ihrem Lieblingsaperitif las-
sen konnen.

Koffeinfreier,
schokoladiger
Lupinenkaffee

Lupinenkaffee ist zum echten Hipster-
Getrdnk geworden. Er ist umwelt-
bewusst (Siifilupinenanbau erfolgt in
Deutschland, wobei die Stickstoffbin-
der-Pflanze die Bodenqualitit verbes-
sert), nur sehr schwach sdurebildend
(ideal bei Magenbeschwerden) und zu-
dem Kkoffeinfrei. Zubereitet werden
kann er in der Kaffeemaschine mit
Filter oder im Espressokocher. Achten
Sie beim Kauf auf reinen Lupinen-
kaffee, ohne Getreide oder sonstige
Zusitze. Je nach Rostgrad mischen
sich nussige und schokoladige Ge-
schmacksnuancen unter, die Sie mit
dem folgenden Rezept noch mehr her-
auskitzeln.

Zutaten:

« 120 ml frisch zubereiteter,
heifder Lupinenkaffee

« 2 Stiick Nougatschokolade bzw.
Haselnuss-Pralinés

« evtl. % bis 1 TL Siiffungsmittel

Zutaten in eine Tasse geben, warten
bis die Schokolade geschmolzen ist,
gut umriihren, geniefden!

Ideal fiir Menschen, die Kaffee lie-
ben, aber Thren Koffeinkonsum ein-
schranken mdchten, zum Beispiel we-
gen Magenproblemen, Bluthochdruck,
Ubersduerung, Schwangerschaft sowie
als schokoladiges .Betthupferl® fiir
Kaffeefans, ohne anregende Wirkung.

dwim




