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GURKEN-DRINK (iinks im Bild)

Vor- und zubereiten: ca. 5 Min.
ergibt ca. 4dl

Gurke (z.B. Nostrano, ca. 2309),

entkernt, ungeschalt, in Stlcken

Kefir

Dill, fein geschnitten

griiner Tabasco

Salz

Wasser zusammen im Mixglas purieren.
Kuhl servieren

Pro Person: 2 g Fett, 2 g Eiweiss, 3 g Kohlenhydrate, 142 kJ (34 kcal)

RADIESLI-DRINK (in der Mitte des Bildes)

Vor- und zubereiten: ca. 5 Min.
ergibt ca. 3dl

Milch

Radiesli (ca. 90 g), halbiert

Gartenkresse

Salz, wenig Pfeffer

Zucker zusammen im Mixglas fein purieren.
Kuhl servieren

Pro Person: 2 g Fett, 3 g Eiweiss, 4 g Kohlenhydrate, 198 kJ (47 kcal)

PEPERON'-DR”\'K (rechts im Bild)

Vor- und zubereiten: ca. 10 Min.
ergibt ca. 4dl

rote Peperoni, geschalt,

in Stlcken

Tomate, geschilt, in Stiicken

Orange, nur Saft

Joghurt nature

Salz, wenig Pfeffer zusammen im Mixglas fein purieren.
Kihl servieren

Pro Person: 2 g Fett, 2 g Eiweiss, 4 g Kohlenhydrate, 190kJ (45 kcal)
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