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Unsere Rezepte

Infused Water
(1)  Far mehr Energie

(2)  Fur mehr Entspannung

Smoothies
(1)  Grune Smoothies
(2)  Smoothies mit Joghurt

(3)  Wellness Smoothies

HeilRgetranke

(1)  Matcha und Chai Latte
(2)  Warme Smoothies

(3)  HeiRes Obst

Suppen
(1)  Warme Suppen
(2)  Kalte Suppen

Iinfused Water

Schon von klein auf wird uns beigebracht, dass
es wichtig ist, ausreichend zu trinken. Aber im-
mer nur Wasser trinken macht auf kurz oder lang
auch keinen Spald mehr. Es ist klar, wir brauchen
mehr Abwechslung!

Mehr Spal3 und Abwechslung!

Daher tauchte vor einigen Jahren den Trend des
»Infused Waters“ auch bei uns auf. Dabei wer-
den unterschiedliche Friichte oder auch Gemiise-
sorten zusammen mit Gewdlrzen, Krautern oder
einem Sirup in ein Gefald gegeben und mit Was-
ser Ubergossen. Den Kombinationen sind keine
Grenzen gesetzt und Sie kénnen selbst kreativ
werden und neue Geschmackserlebnisse her-
vorbringen! Es ist erlaubt, was schmeckt!

Durch diese Kombinationen wird Ihr Drink nicht
nur optisch ein Highlight, sondern wird ein regel-
rechter Gesundheits-Boost! Je nach dem wel-
che Elemente Sie kombinieren, kdnnen Sie auch
gezielt bestimmte Effekte hervorrufen oder Be-
schwerden bekampfen.

Grundsatzlich qilt, dass das Obst und Gemluse
neben lhrem Geschmack ebenso Ihre wertvollen
Inhaltsstoffe wie Vitamine, Antioxidatntien und
Mineralstoffe an das Wasser abgeben.

Nehmen Sie gesund & schlank ab!

Diese Inhaltsstoffe sowie die Abwesenheit von Zu-
cker sorgen fir einen positiven gesundheitlichen
Effekt, der durch die Stimulation der Verdauung
durch ausreichend Flussigkeit, die Fettverbren-
nung ankurbelt. Auch besondere Obst- und Ge-
musesorten wie Gurke, Zitrone, Grapefruit oder
Mandraine lassen die Pfunde purzeln.

Da die Obststiicke aber oft beim Trinken stéren
und Krtige nicht mit zum Sport, in die Schule oder
in die Arbeit genommen werden kénnen, haben
wir von Sportastisch die Trinkflasche ,,Fruity Star”
mit Fruchtsieb entwickelt.

Stylisch und easy mit der ,,Fruity Star“

In das herausnehmbare Fruchtsieb mit Poren
kénnen Sie die Friichte, Gemulse und Krauter ge-
ben, sodass diese sich nicht ungehindert in dem
Trinkwasser bewegen kdénnen. Auch bei unserer
~Happy Fresh“ gibt es ein kleines Sieb, indem
aber allerdings nur diinnste Scheiben oder Krau-
ter Platz finden.

Greifen Sie beispielsweise flur gute Laune zu Was-
sermelone, Orange, Erdbeeren und Himbeeren!
Wahrend Limette, Ingwer und Zitrone den Stress
reduziert und somit unser Immunsystem starkt!



fiir mehr Energie

FUR: yFruity Star” (,Happy Fresh®)

CITRUS BOOST
» 4Orange

* Y4 Zitrone

* 5 Gurkenscheiben
* 8 Blatter Minze

Schneiden Sie das Obst in kleine Stiicke, ent-
fernen Sie ggf. die Kerne geben Sie diese in den
Fruchteinsatz der ,,Fruity Star®. Stellen Sie das
Ganze flir mind. eine Stunde, optimal drei Stun-
den an einen kiihlen Ort und lassen das Infused
Water ziehen.

Die beiden Zitrusfrichte, Orange und Zitrone,
sorgen unter anderem mit Vitamin C, Eisen und
Phosphor dafur, dass das Immunsystem gestarkt
wird. Dies fuhrt wiederum dazu, dass Sie lhre Lau-
ne steigt und von innen heraus strahlen.

Das einzige Gemuse in diesem Esemble halt durch
ausreichende Vitamine (A, B1 und C), sowie Ka-
lium und Calcium rundumfit, da Verdauung, Gehirn
und die Haut stimuliert wird.

Die Minze trumpft vor allem mit seinem atheri-
schen Ol Menthol auf, das allgemein anregend
wirkt, wahrend Beschwerden in Magen und Darm
bekampft werden

Iinfused Watcer:

RED - GREEN - ALERT
* 4- 5 Wassermelonenwiirfel
* 2 Kiwischeiben

* 3 - 4 Stick Erdbeeren

* 6 Blatter Basilikum

Schneiden Sie das Obst in kleine Stlicke, ent-
fernen Sie ggf. die Kerne geben Sie diese in den
Fruchteinsatz der ,,Fruity Star®. Stellen Sie das
Ganze fir mind. eine Stunde, optimal drei Stun-
den an einen kihlen Ort und lassen das Infused
Water ziehen.

Die Wassermelone enthalt reichlich Vitamin A und
Kalium und und senkt somit nicht nur den Blut-
druck, sondern starkt Augen und die Hautreinheit.

Die Kiwi ist ein Gesamtpaket und liefert Actinidin,
Vitamin B + C, Natrium, Kalium, Magnesium und
vieles mehr. Damit starkt sie das Immunsystem
und hilft bei allgemeiner Schwéache.

Durch die Erdbeeren in Verbindung mit Basilikum
nehmen Sie sekundare Pflanzenstoffe, Folsaure
und atherische Ol zu sich. Das hélt lhren Korper,
Ihr Herz sowie Ihren Geist fit.

Infused Watcer:

fiir mehr Entspannung

FUR: »Iruity Star” (,Happy Fresh®)

BERRY LADY
* 20range
* 2> Grapefruit
*10 g gemischte Beeren
u.a. Erdbeeren, Himbeeren, Kirschen

Schneiden Sie das Obst in

kleine Stlicke, entfernen Sie ggf. die Kerne
geben Sie diese in den Fruchteinsatz der ,,Frui-
ty Star®. Stellen Sie das Ganze fiir mind. eine
Stunde, optimal drei Stunden an einen kihlen
Ort und lassen das Infused Water ziehen.

Orangen starken mit Vitaminen und Mineralstoffen
das Herz, senken den Blutdruck und hat somit
einen beruhigenden Effekt auf den gesamten Kor-
per.

Pektin, Bitterstoffe und Carotin kommen mit der
Grapefruit in das Infused Water. Sie senken den
Cholesterinspiegel und schutzen die Korperzellen.

Der Beerenmix bringt eine wertvolle Kombination
mit sich, die u.a. durch Anthocyanen und Vitamin
C, Sie rundum fit halt. Kirschen schutzen zudem

ebenfalls die Zellen und halten einen jung & schon.

ROSA STYLE

* > Mango

* 8-10 Stlck Heidelbeeren
* Ein Zweig Rosmarin

Schneiden Sie das Obst in kleine Stlicke,
entfernen Sie ggf. die Kerne geben
Sie diese in den Fruchteinsatz der
»Fruity Star“. Stellen Sie das Ganze fur
mind. eine Stunde, optimal drei Stun-
den an einen kihlen Ort und lassen
das Infused Water ziehen.

Der grofite Vorteil der Mango besteht in der
Menge an Provitamin A, dieses starkt die Ab-
wehrkrafte und entlastet so den Korper sowie das
vegetative Nervensystem.

Die Heidelbeeren liefern dartber hinaus den Farb-
stoff Myrtillin zusammen mit Vitamin C + E. Die
kleine Beere ist daher fur das sogenannte Deto-
xing optimal geeignet, wobei die Leber von schad-
lichen Stoffen gereinigt wird, gleichzeitig aber auch
das Herz gestarkt und freie Radikale bindet.

Die Veredlung des Rezepts mithilfe des Rosmarins
bringt atherischen Ole mit sich. Diese beruhigen
den Kérper z.B. bei Stress und Anspannung und
starkt die Nerven.




Smoothies

Smoothies finden sich heutzutage tberall: Im Su-
permarkt, in Bars und in Cafés, aber am besten
schmecken sie immer noch, wenn man sie zuhau-
se selber macht. Denn immerhin wissen wir selbst
am besten, was uns schmeckt!

So versiBBen wir uns den Alltag!

Die Bezeichnung ,,Smoothie* bezieht sich in ers-
ter Linie auf ein Getrank mit samiger Konsistenz,
die entsteht, wenn Gemuse, Obst zusammen mit
Wasser, Milch oder Séften in einen Mixer gesteckt
werden.

Dies ist wichtig, da wir so unser Sterberisiko be-
zlglich Krebs oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen
erheblich reduzieren.

Schnell und einfach gesund ernéhren!

Aber wieso mixen wir das Ganze? Hier haben Wis-
senschaftler noch unterschiedliche Meinungen.
Allerdings ist bewiesen, dass manche Pflanzen-
stoffe sowie Beta-Cartoin oder Chlorophyll ge-
schlossenzellig vorliegen. Das bedeutet, dass der
Mensch nur an diese Nahrstoffe gelangen kann,
wenn die Zellwénde zerstort werden.

Und genau diese Inhaltsstoffe sind das Tolle an
unseren heil3geliebten Smoothies. Denn die Deut-
sche Gesellschaft fur Erndhrung empfiehlt bei-
spielsweisefiinfPortionen Obstund Gemiise pro
Tag. Das entspricht ca. 400 g GemUse oder 250 g
Obst, was im Alltag kaum ein Mensch schafftin sei-
ne Ernéhrung zu integrieren, da wir immer weniger
Zeit zuhause verbringen und immer auf Zack sind.

Mit zwei bis drei Glasern Smoothie kon-
nen Sie schon fast 2/3 lhrer bendtigten Men-
ge an Obst und Gemise am Tag abde-
cken. Smoothies sind also eine simple und
schnelle Methode sich gesund zu erndhren!

Dies kann zwar ebenso durch Kauen geschehen,
jedoch musste man hier langere Zeit auf einem
Stiick Obst oder Gemise kauen. Hier ist das Mi-
xen eindeutig schneller und komfortabler als
ein dauerhaftes Kauen. Zusatzlich werden hier die
Zellwande effizienter zerstért, d.h. in kleinere Tei-
le verarbeitet, als nur beim Kauen, sodass mehr
Nahrstoff freigesetzt und von unserem Korper
aufgenommen werden kdénnen.

Ob das nun auf alle Mineralstoffe zutrifft, ist immer
noch fraglich. Doch solange es uns schmeckt,
greifen wir bei Obst und Gemuise immer noch
gerne zu unserem Smoothie!

Smoothies:

Griine Smoothies

FUR: »~Happy Fresh“ , Vacu Drink“ ,,Hydro Boost” (,,Fruity Star” ohne Sieb)

GREEN EXOTIC
* 100g Ananas

* 1 Birne

* 125 g Feldsalat

* 100g Kopfsalat

* 200ml Wasser

GREEN VICTORY
« 1 Griinkohl :
« 2 Stangen Stauden- \
sellerie

* %> Avocado

* > griine Paprika
« 1 griiner Apfel

3 EL Zitronensaft
* 300ml Wasser

Geben Sie alle Zutaten in einen Mixer und mixen
ca. eine Minute bis ein glatter Smoothie entsteht.
Diesen kdnnen Sie in die ,,Happy Fresh® oder zum
optimalen Kuhlen in die ,,Hydro Boost“ und ,Vacu
Drink® geben. Verdeln kénnen Sie die Smoothies
mit Superfood-Toppings aus Chia- oder Leinsa-
men.

Nattirlich kénnen Sie selbst eigene griine Smoo-
thies kreiieren. Achten Sie dabei nur darauf ein
ausgewogenes Gleichgewicht zwischen Obst fiir
die Sul3e, Wasser flr die sédmige Konsistenz und
dem wertvollen Pflanzengrtin zu finden!




Smoothies:
Smoothies mit Joghurt

FUR: »~Happy Fresh“ ,Vacu Drink“ ,,Hydro Boost” (,,Fruity Star” ohne Sieb‘; - ; ‘ , O’

PINK FLAVOUR

* 50g Himbeeren

» 2009 griechischer Joghurt
* 300ml Orangensaft

* 1 handvoll Minze

JUNGLE MIX

» 200g Mango

* 1 Banane

* 150 ml Orangensaft

* 150ml Maracujasaft

» 2009 griechischer Joghurt
* 1 handvoll Mandeln

Geben Sie alle Zutaten in
einen Mixer und mixen ca.
eine Minute bis ein glatter
Smoothie entsteht. Diesen
kénnen Sie in die ,,Happy
Fresh® oder zum optimalen
Kuhlen in die ,,Hydro Boost“
und ,Vacu Drink“ geben.

Je nach Geschmack kéhnen Sie nach dem Ab-
fullen oben auf noch einmal Minze bzw. Mandel-
splitter geben.

Smoothies kénnen neben Obst und Gemuse auch mit Milch oder Joghurt verfeinert werden. Hin-
sichtlich der Nahrstoffe wuarden wir hier aber auf griechischen oder Naturjoghurt verweisen, da
dieser einen geringeren Fettgehalt besitzt als Milch. Dies bewerkstelligen sogenannte Milch-
saurebakterien, die einen Teil der Milch gerinnen und so erst den uns bekannten Joghurt entste-
hen lassen. DarUber hinaus sorgen sie fur einen frischen & leicht sauerlichen Geschmack!

Neben lhrem Geschmack liefert der Joghurt aber nattrlich wertvolle Inhaltsstoffe, die die Kombination
aus Obst und Gemuse vervollstandigen, da die Nahrstoffe aus der Milch bei der Joghurtbil-

dung Ubernommen werden. Im Vordergrund stehen dabei das hochwertige EiweiB, Vita-

mine A + D auRerdem Calcium, Kalium und Magnesium. Jedoch finden sich auch Spuren von
Ascorbin, Riboflavin, Natrium, Phosphor und viele weitere reichhaltige Vitamine und Mineralstoffe.
Diese sorgen dafur, dass Knochen und Zahne gestarkt werden, was vor allem fur Heran-
wachsende eine grolle Bedeutung besitzt, aber auch fur Erwachsene ein Vorteil ist. Zusatz-
lich wirkt Joghurt heilsam: Denn er kann dabei sowohl helfen Viren und Krankheiten zu be-
kampfen, als auch die Darmflora zu unterstitzen und auf diese Weise die Verdauung optimieren.

.....?’....V

Smoothies:

Wellness Smoothies

Und was genau ist ein Wellness-Smoothie werden,
Sie sich jetzt fragen. Und zurecht, denn mit dem
Smoothie Trend kamen mittlerweile Uber 40 ver-
schiedene Unterarten durch Hersteller, Influencer,
Blogger u.A. auf.

Wir bezeichnen als Wellness Smoothie ein Getrank,
das in erster Linie gut fiir den Kérper sein soll und
der Geschmack, auch wenn er nicht auRBer acht ge-
lassen werde darf, im Hintergrund steht. Das be-
deutet, dass diese Drinks nicht so st ausfallen wie
normale Obst-Smoothies, sondern etwas ausge-
fallener oder heber schmecken.

Der Smoothie ist also Wellness fur den Korper
und die Seele, damit diese sich entspannen kon-
nen. Das Ziel ist wie bei herkdbmmlicher Wellness,
dass der Korper sich regeneriert und man im
Nachhinein entspannt und eventuell sogar scho-
ner fuhlt als vorher. Auch in der klassischen Ayur-
veda-Therapie, die mehr als 2000 Jahre alt ist,
werden Smoothies als Mahlzeiten beschrieben, die
den Geist im spirituellen Bewultseinsprozess nah-
ren und unterstutzen.

Hauptsachlich werden Elemente
verwendet, die einen beruhigenden
oder positiven Effekt auf Verdau-
¥ ung, Haut oder Muskeln haben.
Daher werden Wellness Smoothies
auch zum Detoxen verwendet,
um den Korper zu entschlacken.

FUR: »~Happy Fresh“ , Vacu Drink“ ,,Hydro Boost” (,,Fruity Star” ohne Sieb)

GINGER POWER

* 1 EL Ingwer

* 2 EL Zitronensaft
* 0,5 L Maracujasaft
* Banane

* kleiner Apfel, griin

MELON ON TOP

» 200g Wassermelone
» 30g Gurke

* 3 EL Wasser

* 2 EL Limettensaft

» 2 EL Honig

* 1 handvoll Minze

Schneiden Sie das grof3e Obst wie Wasser-
melone, Banane sowie die Gurke in gro-
be Sticke und geben Sie diese anschlie-
Rend mit allen Zutaten in einen Mixer. Ver
mischen Sie die Zutaten ca. eine Minu-
te bis keine Sticke mehr zu sehen sind.
Den Smoothie kdnnen Sie ganz einfach in die
~Happy Fresh“ oder zum optimalen Kihlen in
die ,Hydro Boost“ und ,Vacu Drink® fullen.



Heiflgetranke

In erster Linie konsumieren wir warme Getran-
ke im Winter, um unseren Korper in kalten Um-
gebungen - sei es in der ungeheizten Wohnung
oder drauf3en beim Skifahren - von innen heraus
wieder auf Betriebstemperatur zu bringen.

Aber auch an warmen Tagen ist es sinnvoll zu
HeilRgetranken zu greifen. Das mag nun erst ein-
mal komisch klingen. Nehmen wir aber eiskalte
Getréanke bei dul3erer Hitze zu uns, dann wird un-
ser Korper abgekihlt und versucht anschlie3end
zusatzliche Warme zu produzieren, um wieder auf
die Normaltemperatur zu kommen.

Im Sommer weder kalt noch heil3!

Als Lésung flr dieses Dilemma kdnnen einerseits
immer wieder kleine Schlucke eines HeiRge-
tranks getrunken werden. Denn dadurch halt man
ein ,,sanftes Schwitzen“ in Gang, was die Abkuh-
lung des Kérpers durch das natlrliche Schwitzen
verstarkt. Man sollte jedoch nicht zu viel zu sich
nehmen, da sonst das Schwitzen Giberhand nimmt
und den Kdrper austrockenen lasst. Andererseits
kann das heiBe Getrinke einge gewisse Zeit
abgekiuhlt werden, damit die FlUssigkeit nahe-
zu die Zimmertemperatur annimmt, wir nennen
das lauwarm. Darauf muss der Kérper nicht auf
eine positive/negative Energiezufur reagieren und

kann ausschlie3lich das Wasser ,verarbeiten®.

Neben der Warmezufuhr haben Heil3getranke na-
turlich auch weitere positive Effekte auf unseren
Koérper:

Warmes Wasser kann u.a. bei Bauch- und Kopf-
schmerzen Abhilfe schaffen und entspannt ganz
ohne Schmerzmittel Muskeln und Nerven. Das
liegt daran, dass Warme Gefalie erweitern lasst
und sich Verspannungen lésen.

Wérme empfinden wir als angenehm!

Dartiber hinaus kurbeln warme Getranke den
Stoffwechsel an und kann Sie so langfristig beim
Abnehmen unterstiitzen. Der Grund dafir ist,
dass heil3e Flussigkeit Fette im Darm schneller
und effizienter aufspalten. Daher gibt es in vie-
len Restaurants nach dem Essen auch einen Es-
presso oder Tee serviert.

Im letzten Punkt wollen wir noch einmal kurz zur
Warme zurickkommen. Diese bewirkt, dass un-
ser Korper und vor allem unser Kreislauf nach
einer langeren Ruhephase wieder hochfahrt.

Maccha & €hai

FUR: , Vacu Drink® und »Hydro Boost”

MATCHA LATTE \
* 1 EL Matchateepulver
« 200ml Milch
* 50ml Wasser
* 2 EL Honig

Kochen Sie das Wasser auf und geben es in eine
kleine Schale. In dieser mischen Sie mithilfe ei-
nes Milchschaumers oder eines Schneebesens
das Matchapulver in das Wasser, sodass keine
Flocken mehr zu sehen sind. AnschlielRend ge-
ben Sie den Matchatee zusammen mit der auf-
geschaumten Milch sowie 2 EL Honig in die ,Vacu
Drink“ oder ,,Hydro Boost“, die den Matcha Latte
bis zu 12 Stunden warm halten kann. Erst einmal
in der Thermosflasche kénnen Sie durch leichtes
Schitteln den Matcha Latte gut durchmischen.

Matcha ist ein leuchtend griiner Tee, der seit dem
12. Jahrhundert in Japan angebaut und zu Tee ge-
mahlen wird. Ursprunglich wurde er von buddhisti-
schen Monchen genutzt, die Ihre Meditation ver-
langern und intensivieren wollten. Denn der Tee
enthalt Koffein und gilt damit neben Kaffee als Mun-
termacher. Weitere Vorteile des spektakular ausse-
henden Tees ist die Ankurblung des Stoffwechsels,
sowie des Immunsystems bei Krankheiten.

Die grolie Besonderheit stellt die Zubereitung des

Tees dar, die in Japan eine bewahrte Tradition und
eine ritualisierte Auszeit ist. o

Heifllgetranke:

latte

Der Chai Tee oder auch Masala Chai kommt als
~Gewlrztee" ursprunglich aus dem Subkontinent
Indien. Im Gegensatz zu dem europdischen Tee-
verstandnis mogen Inder ihren Tee stark, sufl und
cremig. Daher greifen Sie zu einer Mischung aus
Schwarztee, Milch, Zucker und zahlreichen Ge-
wirzen wie u.a. Zimt, Ingwer, Kardamon, Nelken
und Fenchelsamen.

In Indien findet der Chai Tee - Ubersetzt bedeutet
das ubrigens Tee Tee - in den Ernahrungsprinzipien
der indischen Ayurveda-Lehre Verwendung. Der
Chai wird dabei getrunken, da er neue Lebens-
energie entfacht, was auf das enthaltene Koffein
zuruckzufuhren ist. In demselben MalRe werden
aber auch die wertvollen Inhaltsstoffe der Ge-
wlrze geschatzt. Diese sollen die Stimmung ver-
bessern und das Immunsystem sowie die Verdau-

ung unterstutzen.

CHAI LATTE

* 200ml Milch

* 100ml Espresso
* 3 EL Chai-Sirup
* 2 TL Honig

o Zimt

Erhitzen Sie die Milch bei mittlerer Hitze in einem
Topf. Geben Sie anschliel’end den Espresso so-
wie den Chai-Sirup hinzu und vermischen Sie die
einzelnen Zutaten miteinander. Geben Sie an-
schlie3end das Gemisch in die ,Vacu Drink* oder
»-Hydro Boost“, die den Matcha Latte bis zu 12
Stunden warm halten kann.




Heiflgetranke:
Warme Smoothies

FUR: ,Vacu Drink“ und »,Hydro Boost”

CANADIAN MILK
* 250 ml Milch

* 1 Birne

* 3 Scheiben Ingwer
* 1 EL Ahornsirup

* 1 EL Honig

* Mukatnuss

SINFULLY NUTTY
* 1 Banane

* 10g Walnlsse

* 10g Mandeln

* 200ml Milch

* 1 Vanilleschote

* Zimt

Erhitzen Sie die Milch langsam im Topf bis sie kurz
kocht und geben anschlieRend alle Zutaten in ei-
nen Mixer und mixen ca. eine Minute bis ein glat-
ter Smoothie entsteht. Wenn er eine angemesse-
ne Temperatur erreicht hat, kdnnen Sie ich in die

»Hydro Boost“ oder Lvacu Drink*
geben, die den _ &= ~ Smoothie
bis zu 12 &7 N\ Stun-

den warm

Heifes Obst

FUR: , Vacu Drink® und »,Hydro Boost*“

HEISSER APFEL (ALKOHOLHALTIG)
* 200ml triber Apfelsaft

* 40ml Kimmelschnaps

* 3 EL Zucker

» Zimt

Erhitzen Sie den Apfelsaft bei mittlerer Hitze in ei-
nem Topf bis er kurz zu Kochen beginnt. Nehmen
Sie den Apfelsaft anschlie3end vom Herd und ge-
ben Sie den Zucker sowie den Kimmelschnaps
hinzu.

Schmecken Sie das Ganze noch einmal ab und
geben Sie den heiRen Apfel in die ,Vacu Drink*
oder ,Hydro Boost“, die den Matcha Latte bis zu
12 Stunden warm halten kann

Die positiven Effekte der Heillgetranke

Heiflgetranke:

HEISSE ZITRONE
* 2 Zitronen

* 200ml Wasser

* 2 EL Honig

* Ingwer oder Salbei

Kochen Sie das Wasser auf und pressen wah-
renddessen den Saft aus den beiden Zitronen
aus. Mischen Sie anschliel3end die beiden Flis-
sigkeiten zusammen mit dem Honig in einer Tas-
se.

Nun kénnen Sie je nach Belieben zusammen mit
der hei3en Zitrone auch einige Scheiben Ingwer
oder ein paar Blatter Salbei in die ,Vacu Drink*
oder ,,Hydro Boost* hinzugeben.

1. Das erwarmte Obst ist wirkungsvoll bei grippalem Infekt, Bronchitis und Erkaltungskrankheiten. Sie
haben eine antioxidative Wirkung. Zudem wird die Atmung auch bei Husten oder Schnupfen vertieft

und das Atemminutenvolumen erhoht.

2. Durch die Warmezufuhr wird der Kérper auf Betriebstemperatur gebracht, aktiviert die gefallerweitern-
den Wirkung und untersiitzt das Herz- und Kreislaufsystem.

3. Durch die Flavonoide in den Heilgetranken werden Bakterien im Magen-Darm-Trakt bekampft und
Entzindungen gehemmt. Die Verdauung wird gleichzeitig dadurch angeregt, dass die der Magen durch-

blutung verbessert wird.




Heutzutage muss es oft schnell gehen, daher
greift man in Wintertagen oft zu Dosensuppen.
Aber was ist besser, als eine selbstgemachte
Suppe mit frischen Gemulse und eigens ausge-
wahlten Krautern als ,,Slow Food*.

Eine Suppe warmt aber nicht nur bis in die Zehen-
spitzen, wenn es draulen Kalt ist und Schnee-
flocken vom Himmel fallen, sondern hilft auch
bei Anfangen einer Grippe oder Erkaltung. Ein
ebenso wichtiger Vorteil ist die Entschleunigung
des Alltags und Stressreduzierung durch das
langsame und genussvolle Léffeln oder Schltirfen
der Suppe. Die funf Minuten, die Sie sich fur |hre
g Suppe nehmen, kbénnen Sie nicht nur den Ge-
schmack - und somit lhr eigens vorhergegange-
nes Arbeiten - geniel3en und loben, sondern auch
mal Abstand zum Alltag nehmen.

Eine kurze Auszeit vom Alltag!

Gleichzeitig verhilft langsames Essen zu einem
schnelleren Sattigungsgefiihl und einer ver-
besserten Verdauung, da Zellwdnde aufgebro-
chen und Nahrstoffe leichter zuganglich gemacht
werden. Im Vergleich zu fester Nahrung kénnen
Suppen daher im Zuge von Diaten als sinnvolle
Alternative genutzt worden, wie auch die Verwen-
dung von Suppen wahrend dem Fasten beweist.
Wie viele Kalorien aber in einer Suppe stecken,
hangt selbstverstandlich von ihren Inhaltsstoffen
ab.

Slowfood: gesund & leicht

Die Gemuse- oder auch Obstsorten in der Suppe
liefern eine Menge Vitamine und Mineralstof-
fe. Diese werden beim Kochen oft durch Wasser
weggespllt, wahrend bei Suppen alle teilnahms-
los in die Suppe Ubergehen. Hier sind einige Bei-
spiele fur Sie:

- Eine fruchtige Tomatensuppe beinhaltet beispiels-
weise Kupfer, das das Nervensystem starkt, sowie

Vitamin C + K fUr ein gesundes Herz und Kno-
b chen

- Champignons bringen reichhaltige Mi-
neralstoffe, B-Vitamine und Eiweil} in
~ die Suppe und gute Laune zu Ihnen

| - Zucchinis haben wenig Kalorien
. und stattdessen Kalium und Magne-
sium, um das Herz zu starken

- Eintdpfe mit Erbsen liefern hochwer-
tiges Eiweil}, Ballaststoffe sowie B-Vita-
mine und machen rundum fit

Warme Suppen

FUR: »Hydro Boost“ (,,Vacu Drink")

WURZIGE TOMATENSUPPE
» 250g Tomaten

* 1 Dose passierte Tomaten

* 1 Zwiebel

» 2 Knoblauchzehen

* 1 rote Chilischote

* Salz

* Pfeffer

* Basilikum

Schneiden Sie die Zwiebeln und den Knoblauch
klein und braten Sie sie in einem Topf an. An-
schlielend hacken Sie die Tomaten grob und ge-
ben sie zusammen mit den passierten Tomaten
und einer Chilischote in den Topf mit den Zwie-
beln und Knoblauch.

Das Ganze lassen Sie bei mittlerer Hitze funf Mi-
nuten kécheln. Dann purieren Sie die Masse mit-
hilfe eines Purierstabs und schmecken Sie mit
Salz, Pfeffer und Basilikum ab.

AnschlieRend kdnnen Sie die Suppe zum Warm-
halten in die ,Hydro Boost* geben und mit auf
einen Ausflug im Schnee, in die Arbeit oder zu-
sammen mit lhren Ski auf eine Bergalm.

CREMIGE PILZSUPPE
* 400g Champignons

* 1 Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe

* 500ml Gemusebrihe

* 100ml Weilwein

* 200ml Sahne

* 1 EL Mehl

 Salz + Pfeffer

* Thymian

Schneiden Sie die Zwiebel, die Knoblauchzehe
und die Pilze in kleine Stlicke und geben diese
zusammen mit etwas Ol in einen Topf. Diinsten
Sie das Gemuse ca. 8 Minuten bei mittlerer Hitze
mit geschlossenem Deckel und stduben anschlie-
Rend etwas Mehl darlber.

Reduzieren Sie die Hitze und geben unter stan-
digem Ruhren sowohl die Brihe als auch den
Weildwein hinzu. Lassen Sie das Ganze nun noch
einmal 10 Minuten kdcheln. Dann geben Sie die
Schlagsahne und Thymian hinzu. Je nach Be-
lieben kénnen Sie die Pilze mithilfe eines Purier-
stabs fein mixen oder eben in Sticken lassen.
Nun missen Sie die Suppe nur abschmecken
und zum Warmhalten in die ,,Hydro Boost“ geben.



Suppen:
Kalte Suppen

FUR: »2Hydro Boost“ (,,Vacu Drink")

KALTE ERBSENSUPPE
» 3009 Erbsen

* 400ml Gemisebrihe

* 1 EL Doppelrahmfrischkase
» 2 Scheiben Ingwer

* Minze

Lassen Sie die Erbsen in der Gemusebriihe 10 Minuten kochen und purieren diese zusammen mit
dem Ingwer und der Minze anschlielRend mit einem Purierstab im Topf bis Sie eine glatte Suppe ha-
ben. Geben Sie nun auch den Frischkase hinzu und verriihren ihn mit Salz und Pfeffer.

Bevor Sie die Suppe in die ,,Hydro Boost“ oder ,Vacu Drink* geben, die Ihre Suppe bis zu 24 Stunden
gekihlt halten, sollten Sie die Erbsensuppe fir ein bis zwei Stunden in den Kiihlschrank geben.

GEKUHLTES ZUCCHINISUPPCHEN

* 1 Zucchini

* 1 kleine Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe
*200ml Gemiusebrihe
2509 Naturjoghurt
* 5 EL Doppelrahmfrischkase

» Salz
* Pfeffer
* ltalienische Krauter u.a. Rosmarin, Oregano, Basilikum

Lassen Sie die kleingewtirfelte Zucchini, Zwiebel und Knoblauchzehe in der Gemisebriihe 10 Minuten
kochen und purieren diese zusammen mit den italienischen Krautern anschliel3end mit einem Pirier-
stab im Topf bis Sie eine glatte Suppe haben. Geben Sie nun auch den Frischkase hinzu und verrih-
ren ihn mit Salz und Pfeffer.

Bevor Sie die Suppe in die ,Hydro Boost“ oder ,Vacu Drink*“ geben, die Ihre Suppe bis zu 24 Stunden
gekihlt halten, sollten Sie die Suppe fir ein bis zwei Stunden in den Kihlschrank geben.
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Unsere SPORTASTISCH Flaschen im Uberblick

Happy Fresh

Design: Sporttrinkflasche / Fahrradflasche

Material: umweltfreundliches & bruchsicheres Tritan

Bestandteile: Handschlaufe, Trinkaufsatz, Schnappdeckel

Vorteile: Wasserdicht, Ein-Hand-Verschluss, Literskala zum BefUllen
Verwendung: Sport, KiGa, Schule, Universitat, Arbeit...

bis 50°C

Hydro Boost

Design: Thermosflasche mit geradlinigem Design

Material: recyclebares 18/8 Edelstahl

Bestandoteile: Integrierter Deckel mit Verbindungsschlaufe

Vorteile: 12h warme Getranke, wasserdichter Schraubverschluss
Verwendung: Outdoor-Ausfliige, Wandertour, Skifahren, Camping...

7] bis 50°C

Happy Fresh

Design: Trinkflasche mit Fruchtsieb

Material: umweltfreundliches & bruchsicheres Tritan

Bestandteile: Fruchtsieb, Trinkaufsatz, Schnappdeckel mit Metallring
Vorteile: Wasserdicht, extra grol3e Poren, herausnehmbares Sieb
Verwendung: Schule, Biro, Picknick, Tagesausfluge...

bis 50°C

Happy Fresh

Design: Isolierflasche mit ergonomischen Design

Material: recyclebares 18/8 Edelstahl

Bestandteile: Vakuum-Dichtungskappe

Vorteile: 12h warme Getréanke, wasserdicher Schraubverschluss
Verwendung: Outdoor-Ausflige, Wandertour, Skifahren, Camping...

bis 50°C




