Beratung 02 21-89 20 31

einfach aus!

Bundeszentrale
gesundheitliche
Aufklarung

Merke: Richtig guter Geschmacl-( braucht keinen Alkohol!
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Du findest
alkoholfreie
Cocktails
langweilig?

exotisch

Dann hast du die Rezepte in diesem Heft noch
nicht probiert! 50 leckere Cocktails in folgenden
sieben Geschmacksrichtungen warten darauf,
robiert zu werden: H
P vital

cremig




Mit alkoholfreien Cocktails ...

... flihlst du dich locker und lassig

... bleibst du immer so cool, wie du willst
... verlierst du nicht die Kontrolle tiber dich
... bekommst du keine schlechte Laune

... bist du auch beim nachsten Date noch fit

Also: Nix wie los und ausprobieren! Wie ware
es zum Beispiel mit einer Cocktail-Party mit
deinen Freunden?




Fresh Jungle

60 ml Ananassaft

20 ml Limettensaft

20 ml griiner Pfefferminzsirup
Tonic Water zum Auffiillen

Ananassaft, Limettensaft und Pfefferminzsirup
in ein mit Eiswiirfeln befiilltes Glas geben und
umriihren. Zum Schluss mit kaltem Tonic Water
auffillen.

Tipp: Der Drink lasst sich auch mit Mineral-
wasser auffiillen, verwende dann aber 80 ml
Ananassaft.

Rezept ist ausreichend fiir eine Person




60 ml kalter Schwarztee
30 ml Orangensaft

10 ml Limettensaft

10 ml Grenadine

Alle Zutaten im Shaker durchmixen und
in ein mit Eiswiirfeln befiilltes Glas
geben.

Tipp: Richtig ,English” wird’s mit ein
paar englischen Cookies als Dessert.

English

Rezept ist ausreichend fiir eine Person




Klabauter

1 Limette

1-2 Teeldffel Puderzucker

6 Minzeblatter

10 ml griiner Pfefferminzsirup
Mineralwasser zum Auffiillen
Limettenschnitze oder 1 Limettenscheibe
zum Garnieren

Die Limette auspressen und den Saft in ein
Glas geben. Den Puderzucker im Limettensaft
auflésen, den Pfefferminzsirup und die Minze-
blatter dazugeben und kurz umriihren. Das Glas
mit dem Mineralwasser auffiillen und nach
Belieben noch ein paar Limettenschnitze
und Eiswiirfel in den Drink geben.

Rezept ist ausreichend fiir eine Person




Rezept ist ausreichend fiir eine Person

30 ml Limettensaft

40 ml Orangensaft

100 ml Zitronen-Eistee

Limettenschnitze oder 1 Limettenscheibe
zum Garnieren

Alle Zutaten in ein mit Eiswiirfeln beflilltes
Glas geben und kurz umriihren. Nach Belieben
noch einige frische Limettenschnitze in den
Drink geben oder eine Limettenscheibe als Deko
an den Glasrand stecken.

Yellow
Submarine




10 ml Zitronensaft

10 ml Mandelsirup

Bitter Lemon zum Auffiillen

1 Zitronenscheibe zum Garnieren

Zitronensaft und Mandelsirup in ein mit
Eiswiirfeln befiilltes Glas geben und kraftig
umrlhren. Zum Schluss mit Bitter Lemon
aufflllen. Die Zitronenscheibe als Deko an
den Glasrand stecken.

Sonnenschein

Rezept ist ausreichend
fiir eine Person




40 ml Curacao Blue Sirup

20 ml Limettensaft

Bitter Lemon zum Auffiillen
Cocktailkirsche und Minze zum
Garnieren

Den Curacao Blue Sirup und den Limettensaft
in ein mit Eiswirfeln befiilltes Glas geben und
kréftig umriihren. Das Glas mit Bitter Lemon
aufflillen, mit der frischen Minze garnieren
und die Cocktailkirsche in das Glas legen.

Rezept ist ausreichend fiir eine Person




Frische-Kick

20 ml Limettensirup
80 ml Kirschnektar
Ginger Ale

Den Limettensirup und den Kirschnektar

in ein mit Eiswiirfeln beflilltes Glas geben
und gut umriihren. Zum Schluss das Glas
mit dem Ginger Ale auffillen.

Rezept ist ausreichend fiir eine Person




20 ml Limettensaft

20 ml Himbeersirup

4 Himbeeren

Mineralwasser zum Auffiillen

Saft und Sirup in einem mit Eiswiirfeln
befiillten Glas verriihren, mit Mineralwasser
auffiillen und umriihren. Die Himbeeren ins
Glas geben und den Drink mit Loffel und
Trinkhalm servieren.

Rezept ist ausreichend fiir eine Person




Peaches

200 ml Pfirsich-Eistee
. 20 ml frischer Limettensaft
F- i Spritzer Grenadine
einige Pfirsichstiicke

Einige Eiswiirfel in ein Glas geben, den Eis-
tee und den Limettensaft dazugeben und
umrhren. Die Pfirsichstiicke dem Glas
zufligen und den Drink mit einem Loffel
servieren.

Rezept ist ausreichend fiir eine Person




Rezept ist ausreichend fiir eine Person

20 ml Mandarinensirup
80 ml Kirschnektar
80 ml Birnennektar

Alle Zutaten im Shaker kraftig
durchmixen und in ein mit
Eiswirfeln befiilltes Glas
geben.

Tipp: Einen FruchtspieB,
abwechselnd Kirsche und
Mandarinenstiicke, als Garnitur
tiber den Glasrand legen.

Mandarin




Paradise Hunter

20 ml Grenadine

60 ml Orangensaft

60 ml Grapefruitsaft

60 ml Ananassaft

1 Cocktailkirsche zum Garnieren

Alle Zutaten im Shaker durchmixen und in
ein mit Eiswiirfeln befiilltes Glas geben. Die
Cocktailkirsche als Deko an den Glasrand
stecken.

Rezept ist ausreichend fiir eine Person




B Rezept ist ausreichend fiir eine Person

20 ml Preiselbeersirup
80 ml Pfirsichnektar
80 ml Ananassaft

Alle Zutaten im Shaker kréftig durchmixen und
in ein mit Eiswiirfeln befiilltes Glas geben.

Fruity




Paradies-

Vogel

20 ml Curacao Blue Sirup
20 ml Mandelsirup

20 ml Zitronensaft

140 ml Orangensaft

Alle Zutaten im Shaker kraftig durchmixen und
in ein mit Eiswirfeln befiilltes Glas geben.

Rezept ist ausreichend fiir eine Person




Rezept ist ausreichend fiir eine Person

10 ml Granatapfelsirup

100 ml roter Traubensaft

10 ml schwarzer Johannisheer-Nektar
1 Johannisbeer-Rispe zum Garnieren

Alle Zutaten im Shaker kréftig durchmixen
und in ein mit Eiswiirfeln befiilltes Glas
geben. Die Johannisbeer-Rispe als Deko
an den Glasrand stecken.

Rosenrot




Hei3e Liehe

1 Banane

200 ml Maracujasaft

200 ml Orangensaft

2 Essloffel Haferflocken
Sesamsamen zum Garnieren

Alle Zutaten (bis auf den Sesamsamen) in einen
elektrischen Mixer geben und gut durchmischen.
Zum Schluss den Sesamsamen als Garnitur
dariiber streuen.

Tipp: Ein Herz aus rotem Tonpapier aus-
schneiden, zwei Schlitze anbringen und den
Trinkhalm durchstecken.

n Rezept ist ausreichend fiir zwei Personen




Kiwistrauch

1 reife Kiwi

60 ml Ananassaft

10 ml Zitronensaft

10 ml Zuckersirup

10 ml Curacao Blue Sirup

Die Kiwi schélen, klein schneiden und in
einem elektrischen Mixer fein pirieren.
Das Kiwipiiree mit den (ibrigen Zutaten
im Shaker durchmixen und in ein mit
Eiswiirfeln befiilltes Glas geben.

u Rezept ist ausreichend fiir eine Person




90 ml Kirschsaft

50 ml Ananassaft
30 ml Zitronensaft
20 ml Kirschsirup

Alle Zutaten im Shaker durchmixen und in ein
mit Eiswiirfeln befiilltes Glas geben.

Sweet Kiss

n Rezept ist ausreichend fiir eine Person




Black meets
White (

1 Kugel Vanilleeis

120 ml kalter Kaffee

1 Prise Kakaopulver
Zimtpulver zum Garnieren

Das Eis zusammen mit dem Kaffee und dem
Kakaopulver in einem Glas verriihren. Zum
Schluss mit etwas Zimt garnieren.

u Rezept ist ausreichend
fiir eine Person




2 Kiwis

1 Banane

20 ml Bananensirup
250 ml Milch
Crushed Ice

Die Banane und die Kiwis in
Stiicke schneiden und mit einem
elek trischen Mixer pirieren.
Crushed Ice und die Milch
dazugeben und nochmals kurz
durchmixen.

Powermilch

n Rezept ist ausreichend fiir zwei Personen




2 Apfel

2 saftige Birnen

125 ml Apelsaft

Zimt

Die klein geschnittenen e
Fruchtstiicke zusammen mit dem
Apfelsaft und einer Prise Zimt in den
elektrischen Mixer geben und alles gut
durchmischen.

Weihnachts-
(vor)freuden

u Rezept ist ausreichend fiir eine Person




Scho-0ra

2 Kugeln Vanilleeis

20 ml Schokoladensirup

20 ml Orangensirup

Milch zum Auffiillen

geschlagene Sahne

1 Orangenscheibe und Schokoraspel
zum Garnieren

Das Eis zusammen mit dem Sirup mit einem
elektrischen Mixer verquirlen, mit der Milch
auffillen und nochmals umrtihren. Eine Sahne-
haube draufsetzen und mit der Orangenscheibe
und den Schokoraspeln garnieren.

n Rezept ist ausreichend fiir zwei Personen




Rezept ist ausreichend
fiir zwei Personen

300 g Erdbeeren
200 g Honigmelone
2 Orangen

Die Fruchtstiicke zusammen mit
dem ausgepressten Orangensaft
in den elektrischen Mixer geben
und alles gut durchmischen.

Lipstick




Aribian
wenne — Njght

10 ml Limettensaft

2 reife Feigen

etwas Vanillezucker

1 Teeldffel Zimtpulver

200 ml Buttermilch

150 ml stilles Mineralwasser

Die Banane in Scheiben schneiden, circa 4 davon
mit Limettensaft betrdufeln und fiir die Garnitur auf
die Seite stellen. Die Feigen halbieren, das Frucht-
fleisch herausnehmen und zusammen mit den rest-
lichen Bananenstiicken, dem Vanillezucker, dem
Zimt und der Buttermilch mit einem elektrischen
Mixer fein piirieren. Mineralwasser unterriihren und
die Bananenscheiben mit in das Glas geben.

Tipp: Ein exotisches Muster als Banderole
um das Glas legen und mit Tesa-Film
fixieren.

Rezept ist ausreichend
fiir zwei Personen




a Rezept ist ausreichend fiir zwei Personen

4 Aprikosen

1 Orange

250 ml Vollmilch
Ingwer

Die Aprikosenstiicke zusammen mit dem
ausgepressten Orangensaft und der Vollmilch
in den elektrischen Mixer geben und gut
durchmixen. Nach Belieben mit dem Ingwer
wiirzen.

Wurzelix




Zeus

| 40 ml Orangensaft
80 ml Kirschsaft
20 ml Zuckersirup
1 frisches Eigelb
1 Orangenscheibe zum Garnieren

Alle Zutaten im Shaker durchmixen und in
ein mit Eiswiirfeln befiilltes Glas geben. Die
Orangenscheibe als Deko an den Glasrand
stecken — fertig.

B Rezept ist ausreichend fiir eine Person




Rezept ist ausreichend
fiir eine Person

1 Banane

250 g Ananas aus der Dose
300 ml Milch

Crushed Ice

Die kleingeschnittene Banane und die Ananas
mit einem elektrischen Mixer piirieren. Crushed
Ice und die Milch dazugeben und nochmals kurz
durchmixen.

Tipp: Einen FruchtspieB, abwechselnd
Ananasstiick und Bananenstiick, als
Garnitur Giber den Glasrand legen.

Sunny Beach
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=
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Kaukasus

1/4 Salatgurke

1 Orange

125 ml Kefir

125 ml Mineralwasser

2 Essloffel Weizenkeime

Die Salatgurke schélen, die Kerne entfernen
und in kleine Stlicke schneiden. Diese werden
zusammen mit dem ausgepressten Orangensaft
in den elektrischen Mixer gegeben. Den Kefir
und das Mineralwasser dazugeben und zum
Schluss noch die Weizenkeime untermischen.

B Rezept ist ausreichend fiir eine Person




a Rezept ist ausreichend fiir zwei Personen

200 g Ananas

1/2 Mango

125 ml Kokosmilch

125 ml Ananassaft

2 Teeldffel Kokosflocken

Alle Zutaten in den elektrischen Mixer geben
und alles gut durchmischen.

Tipp: Vor dem Befiillen des Glases den Glasrand
anfeuchten und in Kokosraspel tauchen — sieht
gut aus und schmeckt lecker!

The Beach




Fern-0Ost

6 Datteln
1 Banane
400 ml Milch

Die Datteln einige Stunden im
Wasser einweichen, in Stiicke
teilen und zusammen mit den
Bananenstiicken und der Milch
im elektrischen Mixer gut
durchmischen.

Tipp: Besonders ,fern-ostlich“
wirkt der Drink in einem
reichlich verzierten Glas.

a Rezept ist ausreichend
fiir zwei Personen




20 ml Limettensirup

20 ml Zitronensaft

60 ml Maracujasaft
Mineralwasser zum Auffiillen

Alle Zutaten (bis auf das Mineralwasser) im
Shaker durchmixen und in ein mit Eiswiirfeln
beflilltes Glas geben. Zum Schluss mit
Mineralwasser auffillen.

Sunflower

n Rezept ist ausreichend fiir eine Person




vital

Beerenschale

250 g gemischte Beeren
1 Vanillejoghurt
o 250 ml Milch
. einige Blatter Zitronenmelisse
i - Die Beeren zusammen mit dem Joghurt,
m‘_ﬂ der Milch und den Zitronenmelissenblattern
| i in einen elektrischen Mixer geben und alles
gut durchmischen.

Tipp: Einzelne Beeren (z. B. Johannisheeren)
auf dem Drink verteilen, bis die Oberflache
bedeckt ist.

Rezept ist ausreichend
fiir zwei Personen




2 Papayas

2 Orangen

2 Teeldffel Weizenkeimol
2 Teeldffel Mandelmus

Die Kerne aus der Papaya entfernen und die
Papaya in Stiicke schneiden. Diese werden
zusammen mit dem ausgepressten Orangensaft,
dem Weizenkeimdl und dem Mandelmus in
einem elektrischen Mixer piiriert.

Energizer

u Rezept ist ausreichend fiir eine Person




vital

Frohliches
Nass

200 g Kirschen

1 Mango

1 Honigmelone
125 ml Kirschsaft
Zitronensaft

Die Kirschen entsteinen, die Mango in Stiicke
schneiden und die Honigmelone in kleine Stiicke
zerteilen. AnschlieBend alles zusammen mit
dem Kirschsaft im Mixer gut piirieren. Den
Zitronensaft nach Belieben hinzufligen.

n Rezept ist ausreichend fiir eine Person




u Rezept ist ausreichend fiir eine Person

200 ml Milch

200 ml schwarzer

Johannisbeersaft

1 Teeléffel Honig

1 Eigelb

1 Johannisheer-Rispe zum Garnieren

Alle Zutaten im Shaker durchmixen
und in ein mit Eiswiirfeln befiilltes
Glas geben.

Honigmund




MaKi

1 Mango

2 Kiwis

1 Honigmelone
Limettensaft

Die in Stiicke geschnittenen Friichte in den
elektrischen Mixer geben und alles gut durch-
mischen. Zum Schluss den Limettensaft nach
Belieben hinzufiigen.

n Rezept ist ausreichend fiir eine Person




200 g Kirschen
1 groBe Banane
250 ml Bananensaft

Die entsteinten Kirschen zusammen mit
den Bananenstiicken in den elektrischen
Mixer geben und den Bananensaft mit
zuflieBen lassen.

Pippi
Langstrumpf

n Rezept ist ausreichend fiir eine Person




Popeye

50 g Tiefkiihl-Rahmspinat
1 Avocado

100 g Naturjoghurt

200 ml Vollmilch

2 Teeloffel Zitronensaft
Salz und Pfeffer

Den angetauten Spinat zusammen mit Avocado-
Fruchtfleisch, dem Joghurt, der Milch und dem
Zitronensaft im elektrischen Mixer gut durch-
mischen. Zum Schluss mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Rezept ist ausreichend
fiir zwei Personen




n Rezept ist ausreichend fiir eine Person

1/2 Salatgurke

250 ml Tomatensaft

1 kleine Zwiebel, fein gehackt
Limettensaft

Salz und Pfeffer

Die Gurkenstiicke, den Tomatensaft, die fein
gehackten Zwiebeln und etwas Limettensaft in
den Mixer geben und alles gut durchmischen.
Zum Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Gemuse-Mix
.

]




Hexentrunk

1 gekochte Rote Beete
300 ml Tomatensaft
Zitronensaft

Salz und Pfeffer
Chilipulver

Die Rote Beete in Stiicke schneiden und zusam-
men mit dem Zitronensaft in den elektrischen
Mixer geben. Salz und Pfeffer sowie das Chili-
pulver nach Belieben dazugeben. Zum Schluss
das Glas mit Tomatensaft auffiillen.

Rezept ist ausreichend fiir zwei Personen




750 ml Tomatensaft 250 ml Sangrita picante
1 Bund Schnittlauch Worcestersauce
Salz und Pfeffer Paprika

Gekiihlten Tomatensaft, Sangrita und den groBten Teil des
gehackten Schnittlauchs mischen, mit Worcestersauce
und Gewiirzen abschmecken. In Glaser fiillen, mit dem
restlichen Schnittlauch bestreuen.

Tipp: Den Drink statt in Gl&sern in ausgehdhlten Kiirbissen
servieren. Das sorgt fiir echtes
Halloween-Feeling!

Halloween-
Bowle

Rezept ist
ausreichend
fiir vier Personen ™




250 ml Wasser 1 Zimtstange

750 ml roter Traubensaft 4 Nelken

2 unbehandelte Orangen 3-4 Essloffel Honig
2 unbehandelte Zitronen evtl. 1 Stern-Anis

1 Messerspitze gemahlener Zimt

Wasser, Traubensaft, Honig, Gewiirze, evtl. 1 Stern-Anis und in

Achtel geschnittene diinne Orangen- und Zitronenscheiben zu-

sammen erhitzen (nicht kochen). 15 Minuten zugedeckt ziehen
lassen. In Gliihweinglaser verteilen. Die Glaser mit

— M‘ Orangenspiralen verzieren.
- Tipp: Zitronen und andere Zitrusfriichte

ergeben mehr Saft, wenn man sie vor
L dem Aufschneiden kraftig hin- und
- herrolit.
1)

]
Weihnachts-
~._hauch

Rezept ist ausreichend
fir vier Personen




Rezept ist ausreichend fiir eine Person

Hardcore

60 ml Tomatensaft

80 ml klare Kraftbriihe

evtl. Selleriesaft

Selleriesalz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle
Paprika

Tabasco

Worcestersauce

Alle Zutaten in einem mit Eiswiirfeln gefiillten
Glas verriihren und servieren.

Vorsicht: Dieser Drink ist nur fiir die ganz
Starken unter euch!




u Rezept ist ausreichend

.
- - fir eine Person
"-::.N
o Wy

20 ml Mandelsirup
20 ml Sahne
80 ml Orangensaft
80 ml Maracujasaft
1 Orangenscheibe zum Garnieren

Alle Zutaten im Shaker kréftig durchmixen
und in ein mit Eiswiirfeln beflilltes Glas geben.
Die Orangenscheibe als Deko an den Glasrand
stecken.

Moonlight




Coco-
Schoko

20 ml Cream of Coconut
20 ml Schokoladensirup
40 ml Sahne
40 ml Milch

Alle Zutaten im Shaker durchmixen
und in ein mit Eiswiirfeln befiilltes
Glas geben.

Tipp: Den Drink statt in einem Glas
in einer Kokosnuss-Schale servieren.

u Rezept ist ausreichend
fiir eine Person




cremig

7 Karibik-

i\

v
60 ml Maracujasaft
60 ml Ananassaft

20 ml Kokosnusscreme
10 ml Mangosirup

10 ml Sahne

1 Limettenviertel

Alle Zutaten (auBer der Limette) zusammen mit
einigen Eiswirfeln im Shaker kurz schiitteln.
Zum Schluss die Limette iiber dem Drink
auspressen.

n Rezept ist ausreichend fiir eine Person




n Rezept ist ausreichend fiir eine Person

20 ml Kokossirup

10 ml Sahne

60 ml Ananassaft

10 ml Zitronensaft

80 ml Kirschsaft

10 ml Kirschsirup

Ananasstiicke und Kirschen zum Garnieren

Alle Zutaten im Shaker kréftig durchmixen und
in ein mit Eiswiirfeln befiilltes Glas geben.

Tipp: Einen FruchtspieB, abwechselnd Ananas-
stiick und Kirsche, als Garnitur iiber den Glas-
rand legen.

Kirschtraum




cremig

Siesta

20 ml Grenadine
20 ml Sahne
160 ml Bananennektar

Alle Zutaten im Shaker kréftig durchmixen
und in ein mit Eiswiirfeln befiilltes Glas
geben.

Tipp: Einen kleinen mexikanischen Som-
brero (gibt’s im Bastelladen) auf das Glas
legen und den Trinkhalm durchstecken.

Rezept ist ausreichend
fiir eine Person




Rezept ist ausreichend
fiir eine Person

Schnee-

weiBchen

40 ml Kokossirup
20 ml Sahne
160 ml Ananassaft

Alle Zutaten im Shaker kréftig durchmixen und
in ein mit Eiswrfeln gefiilltes Glas geben.




Rezept ist ausreichend
fiir zwei Personen

2 Kiwis
1 Banane
300 ml Milch
2 Kugeln Vanilleeis
Sesamsamen zum Garnieren

Alle Zutaten (bis auf den Sesam-
samen) in einen elektrischen Mixer
geben und kurz durchmischen.
Zum Schluss den Sesamsamen
als Garnitur dartiberstreuen.

Snowmilk




Anti-Frostbeule

1 Tasse heiBe Schokolade
30 ml Kokossirup
geschlagene Sahne

Die heiBe Schokolade in einer

Tasse oder in einem Glas, das fiir
HeiBgetrdnke geeignet ist, zubereiten.
Danach den Kokossirup unterriihren
und zum Schluss die geschlagene
Sahne dariibergeben.

Tipp: Du kannst natiirlich statt dem
Kokossirup auch einen anderen Sirup
verwenden, wie z. B. Karamell, Vanille,
Mandel.

Rezept ist ausreichend
fiir zwei Personen




= Erwachsene Frauen sollten nicht mehr als
U n d jetzt fe h It 12 Gramm reinen Alkohol an maximal 5 Tagen
pro Woche trinken, Manner nicht mehr als

n u r n OCh Ei n 24 Gramm reinen Alkohol an maximal 5 Tagen

pro Woche.

e I n Z I g es Reze pt: Aber Achtung: Fiir Jugendliche gelten wesent-

lich geringere Alkoholmengen, da sich der
Man nehme ein paar gute Freunde, die Lieblings- Organismus und vor allem das Gehirn noch in
rezepte aus diesem Heft und los kann es gehen mit der Entwicklung befinden — die vollstandige
einer richtig guten Party — ohne Alkohol aber dafiir Reifung des Gehirns kann bis zum 20. Lebens-
mit umso mehr Stimmung und SpaB! jahr andauern! Und noch nicht ausgereifte
Wenn es doch einmal Alkohol sein soll, denkt an Organe sind nun einmal viel anfalliger fiir die
Folgendes: im Alkohol enthaltenen Giftstoffe.

DAS IST ALLES DRIN:

GETRANK INHALT ALKOHOLGEHALT ALKOHOLMENGE KALORIEN
(reiner Alkohol)

Bier Glas 0,25 1 5Vol.-% ca.10g 105 kcal
Wein, Sekt Glas 0,125 | 11 Vol.-% ca.11g 100 kceal
Doppelter Schnaps Glas 4 cl 35Vol.-% ca.12g 80 kcal
Alkopops-Mixgetrank Flasche 275 ml 5Vol.-% ca.11g 200 keal




Alle Cocktails aus diesem Heft und noch viel mehr Interessantes zum Thema Alkohol
gibt es unter www.bist-du-staerker-als-alkohol.de
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