(I/%ZZW

veggie drinks maker

Das Veggiefino’-Rezeptbuch



Seite 3

WELCHE VORTEILE HAT VEGGIEFINO™?

Maximale Nahrstoffe: Durch die Verwendung des Rohmaterials enthalten lhre frisch zu-
bereiteten Safte ein Maximum an Nahrstoffen.

Weniger Ausgabe fiir mehr Geschmack: Im Supermarkt kostet ein Liter pasteurisierter
Hafer-Drink ab 1,49 €, ein Liter Mandel-Drink sogar 2,69 €. Diese Fertigprodukte sind ni-
cht nur teuer, sondern verlieren durch die Erhitzung héufig auch wertvolle Inhaltsstoffe.
Mit Veggiefino’ ist das Einkaufen fertiger, denaturierter Alternativen zu Milch passé. Ein
Liter frischer Hafer-Drink, zubereitet mit dem Veggiefino’, kostet circa 0,21 £, ein Liter
frischer Mandel-Drink aus rohkdstlichen Keimling-Mandeln nur 1,40 €.

Umweltschutz: Da wir keine Verpackung bendtigen, erzeugen wir weniger CO2. AuBer-
dem verbraucht der Einsatz von Veggiefino’ fiir 1 Minute nur 20 W.
Verantwortungsvoller Konsum: Mit Veggiefino® wissen Sie nicht nur, was Sie trinken,
sondern tun dies auch verantwortungsvoll, wenn Sie diese zwei Grundsatze befolgen:

Nutzen Sie Produkte aus dkologischer Landwirtschaft.

Verwenden Sie fair gehandelte Produkte.
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1. WAS ISTVEGGIEFINO™?

Veggiefino’ ist ein revolutionares Kiichenutensil, mit dem Sie mit viel SpaB kstliche
und natiirliche Getrénke zubereiten.

Drinks aus Niissen: Mandeln, Haselniisse, Walniisse, Maronen usw.

Drinks aus Samen: Quinoa, Sesam, Hanf, Kiirbiskerne, Sonnenblumenkerne usw.
Getreide-Drinks aus: Hafer, Reis, Dinkel, Hirse usw.

Drinks aus Hillsenfriichten: Soja, Erdniisse, Erbsen usw.

Fantasie-Drinks: mischen Sie Friichte mit Niissen, Samen oder Zerealien
Gemiise-Drinks: z. B. ,Gazpacho”

... viele weitere kulinarische Kreationen.
Alles, was Sie dazu brauchen, ist ein Mixer oder Stabmixer, Ihren Veggiefino’, 5 Minuten Zeit

und den Wunsch, viele geschmacksintensivere Erfahrungen zu machen als die, die Ihnen
industriell abgepackte Getrénke aus dem Supermarkt bieten kdnnen.

Mit Veggiefino'...
Natur direkt in Ihr Glas!

Inhalt

WIE FUNKTIONIERT VEGGIEFINO™?

O Fillen Sie den Behlter bis zur
Markierung mit 500 m| oder 1000
ml Trinkwasser.

@ Setzen Sie danach den Filtereinsatz
in das GefaB ein.

© Geben Sie z.B. Niisse, Saaten oder
Getreide in den Filtereinsatz.

O Piirieren Sie die Zutaten etwa eine
Minute mit einem Stabmixer auf
niedrigster Stufe und bewegen Sie
das Gerét dabei auf und ab.

© Heben Sie den Filtereinsatz an und
rithren Sie mit einem Plastik- oder
Holzloffel um. Pressen Sie dann mit
dem StoBel die gesamte Fliissigkeit
heraus.

O SiBen oder wiirzen Sie Ihren Drink
nach Belieben und bewahren Sie ihn
bis zum Genuss im Kihlschrank auf.
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2. SUSSUNGSMITTEL

Ob Sie Ihren natiirlichen Veggie-Drink siiBen oder nicht, hangt von Ihren individuellen Vorlieben und Gewohnheiten ab.

Manche Vegetarier und Veganer und alle Menschen, die sich makrobiotisch erndhren, essen entweder aus gesundheitlichen Griin-
den, aufgrund ihrer Lebensweise oder auch, weil sie den urspriinglichen Geschmack der Lebensmittel nicht ,verfélschen” wollen,
keine SiiBungsmittel.

Falls Sie Ihre Getrénke siiBen mochten, empfehlen wir lhnen, Trockenfriichte oder Agaven- bzw. Apfeldicksaft zu verwenden.

Alle Rezepte in diesem Buch halten ungefédhre Mengenangaben fiir Agaven- oder Apfeldicksaft als SiiBungsmittel bereit. Andere
SiiBungsmittel verwenden Sie bitte nach Belieben.

3. 20 TIPPS & TRICKS

1. Aufbewahrung: Bitte bewahren Sie naturbelassene Getranke immer im Kiihlschrank auf.

2. Haltbarkeit: Gekiihlt liegt die Haltbarkeit zwischen 3 und 7 Tagen, abhéngig von der Leistung des Kiihlschranks (je kalter er
ist, umso langer die Haltbarkeit) und von den pflanzlichen Zutaten, die Sie verwenden (alle getrockneten Friichte, Samen oder
Kréuter haben unterschiedliche Eigenschaften).

3. Erhitzen: Sie kénnen die natiirlichen Getrénke erhitzen, sollten sie anschlieBend aber nicht emeut in den Kiihlschrank stellen.

4. Tricks zum SiiBen: A) Sollten nicht alle Personen in Ihrem Haushalt gesiiBte Getranke mdgen, empfiehlt sich die ungesiiBte
Herstellung und Aufbewahrung. Wer es sii mag, kann dann ganz einfach nach Belieben nachsiiBen. B) Mdgen alle Personen es
lieber siiB, geben Sie das StiiBungsmittel gleich zu Anfang in den Filterbehalter und mixen Sie alles mit dem Stabmixer durch.
C) Sie konnen Ihre Drinks auch siiBen, indem Sie reife Friichte in den Veggiefino*-Filterbecher geben: Bananen, Erdbeeren,
Datteln, Rosinen, Melonen, Feigen, Kiwis, Birnen usw. (damit fiigen Sie lhrem pflanzlichen Drink zusatzlich Vitamine hinzu).
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Herstellung von Frappés oder Drinks mit gestoBenem Eis: Wenn Sie aus Ihrem pflanzlichen Drink einen Frappé machen oderihn
auf gestoBenem Eis servieren mdchten, gibt es verschiedene Mdglichkeiten, von denen wir lhnen hier zwei vorstellen mdchten:
A) Stellen Sie den frisch zubereiteten Drink zwei bis drei Stunden in das Gefrierfach und mixen Sie ihn kurz vor dem Servieren,
bis er die Konsistenz von gestoBenem Eis hat. B) Wenn Sie bereits einen fertigen Drink eingefroren haben, nehmen Sie ihn 3
oder 4 Stunden vor dem Trinken aus dem Gefrierfach und mixen Sie ihn dann durch, bis er die Konsistenz von gestoBenem Eis
hat.

Wassertemperatur/Aufbewahrung bei der Herstellung: Bitte beachten Sie die Hinweise in den Rezepten der jeweiligen Ge-
trénke, da einige Rohstoffe, z. B. Getreide, heiBes Wasser fiir die Extraktion bendtigen.

Vitamix'-Mixer oder andere Getreidemiihlen als Ergdnzung: Die Vitamix™-Mixer haben die Arbeit in vielen Kiichen weltweit
vereinfacht. Sie vereinen viele Kiichengerate und sind, sofern ein Behalter mit Trockenschneidemesser im Lieferumfang enthal-
ten ist, auch als Getreidemiihle einsetzbar. Veggiefino’ und Vitamix™ erganzen sich auf sinnvolle Weise, wenn es zum Beispiel
um die Verarbeitung von ,harten” Arten von Samen, Niissen oder Getreide geht.

.Harte" Zutaten, die mit einem Stabmixer nicht zerkleinert werden kénnen, sind fiir den Vitamix’ ein Kinderspiel. So konnen
Hafer, Erdmandeln, Soja oder Dinkel im trockenen Zustand (ohne Zusatz von Wasser) sehr schnell zerkleinert und anschlieBend
in den Veggiefino™Filter gegeben werden. Dadurch vermeiden Sie die 24-stiindige Einweichzeit fiir diese ,harten” Zutaten.

Kein Turbo! Falls lhr Stabmixer oder Handmixer tiber eine Turbostufe verfiigt, benutzen Sie diese nicht fiir Niisse, Erdmandeln
oder Pflanzenflocken wie z. B. Miisli, sondern mixen Sie lieber etwa eine Minute im ,sanften” oder ,normalen” Modus.

Woran erkenne ich, ob mein Getrank ausreichend gemixt ist? Mixen Sie lhr Getrank so lange, bis es homogen wird und sich
auf der Oberflache Schaum bildet. Sie sollten sich aber auch auf Ihr Gehdr und den Geruchssinn verlassen: Wenn die Klingen
des Mixers nicht mehr hérbar auf Widerstand treffen, wurden die Zutaten gut zerkleinert und das Aroma des jeweiligen pflanz-
lichen Drinks entwickelt sich. Mit etwas Ubung werden Sie sehen, héren und riechen, wann Ihr Getrank fertig ist.

Konnen sich Schichten oder Bodensatz bilden? Einige Getrénke, z. B. mit Hafer oder Reis, bilden, wenn Sie kein heiBes Was-
ser gemaB der Anleitung benutzen, nach ein paar Minuten oder Stunden Schichten. Andere, wie Erdmandeln und Erdniisse,
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11.

12.

13.

14.

kdnnen einen Bodensatz hinterlassen. Diese Prozesse sind ganz natiirlich. Sie miissen lediglich den Behélter schiitteln, um das
Produkt vor dem Trinken erneut zu vermischen.

Ich méchte nur einen halben Liter herstellen: Dazu verwenden Sie einfach nur die Halfte der in diesem Heft angegebenen
Mengen (fast alle davon sind fiir einen Liter ausgelegt). Beachten Sie, dass Veggiefino nicht dafiir vorgesehen ist, weniger als
einen halben Liter (das Extrahieren bzw. Filtern wiirde nicht funktionieren) oder anderthalb Liter herzustellen (Veggie-Drinks
wiirden verwassert).

Wie erhalte ich 1,5 Liter anstelle von 1 Liter: Wenn Sie mit Veggiefino® Drinks zubereiten, sollten Sie daran denken, dass Sie
immer etwas mehr Menge erhalten als urspriinglich zugefiigt. Das heiBt, wenn Sie einen Liter Wasser verwenden, erhalten Sie
durch den Auszug aus dem verwendeten Rohmaterial anstelle von einem Liter zwischen 70 ml und 450 ml mehr Menge. Das ist
ganz unterschiedlich, i.d.R. bei Friichten mehr, bei Saaten weniger. Trick: Bei Erdmandeln und auch bei Saaten kénnen Sie ganz
einfach einen halben Liter mehr von lhrem Getrénk herstellen. Dazu entnehmen Sie den ersten hergestellten Liter aus dem
Behilter, werfen aber den Trester nicht weg, sondern geben einen weiteren halben Liter Wasser in den Behélter und bearbeiten
die gleiche Masse noch eine weitere Minute mit dem Stabmixer. So erhalten Sie einen kdstlichen, aber milderen Veggie-Drink,
den Sie am besten mit dem bereits hergestellten Liter mischen und anschlieBend in den Kiihlschrank stellen. Am nachsten Tag
ist Ihr Getréank genau richtig, fertig durchgezogen und schmeckt hervorragend.

Wasserqualitat: Die Wasserqualitat ist sehr wichtig fiir alle natiirlichen pflanzlichen Drinks. Wenn also das Leitungswasser in
Ihrer Gegend gut genug ist, kénnen Sie es problemlos verwenden. Falls es zu viel Kalk, Chlor oder Fluorid enthélt oder nicht gut
schmeckt, benutzen Sie einen Reinigungsfilter oder verwenden Sie Mineralwasser.

Einweichen & quellen lassen: Wenn Sie ein besonderes Geschmackserlebnis wiinschen und genug Zeit haben, versuchen Sie
diesen Trick: Nachdem Sie die Samen, getrockneten Friichte, Krauter oder Zerealien mit dem Stabmixer gut zerkleinert haben,
lassen Sie alles mindestens 5 Minuten im Behélter ziehen. Dann folgen Sie einfach den Schritten im Rezeptheft, nehmen den
Filtereinsatz aus dem Wasser und driicken mit dem Veggiefino™StoBel langsam die restliche Fliissigkeit aus dem Trester der
Samen, Zerealien oder Niisse.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Kochendes Wasser vermeiden: Wie Sie dem Rezeptheft entnehmen kdnnen, bendtigen Sie fiir eine optimale Extraktion von
Getreide sehr heiBes Wasser; vermeiden Sie es jedoch, kochendes Wasser in den Veggiefino-Behalter zu gieBen (Temperatur
liber 80 °C).

Kaffee & Tee: Wenn Sie einen auBergewdhnlich guten Geschmack fiir Ihren Kaffee oder Tee erzielen mdchten, mischen Sie
diese mit einem der pflanzlichen Getranke aus diesem Rezeptheft - Sie werden positiv iiberrascht sein.

Rohstoffe: Rohstoffe in Bio- und Rohkost-Qualitét finden Sie bei www.keimling.de.

Frische: Fertigprodukte aus dem Supermarkt sind nicht nur teuer, sondem verlieren durch die Erhitzung héufig wertvolle In-
haltsstoffe. Mit Veggiefino stellen Sie kdstliche Drinks ganz einfach und frisch zu Hause her. Sie konnen die Zutaten individuell
bestimmen, wissen immer was drin ist und nehmen so lhre eigenen Veggie-Drinks zu sich mit einem Maximum an Néhrstoffen.

Was ist der beste pflanzliche Drink? Die Balance fiir einen gesunden und ausgeglichenen Kérper erreichen Sie durch Vielfalt.
Wir raten lhnen, die pflanzlichen Drinks jede Woche zu wechseln, sodass Sie lhrem Kérper so viele verschiedene, natiirliche
Zutaten wie mdglich zufiihren und ihn so ausgleichen und stérken.

MaBangaben: Die Rezepte, die Sie in diesem Veggiefino-Rezeptbuch finden, sind nur ungeféhre Empfehlungen, da die Kom-
binationen von Rohstoffen, Mengen, Nahrwerten und Geschmacksrichtungen fast unbegrenzt sind und von lhrem individu-
ellen Bedarf und Geschmack abhangen. Alle Menschen sind verschieden und ihr Nahrungsbedarf hdngt ab vom Alter, der
Aktivitat, dem Geschlecht etc. Sie wissen am besten, was lhnen schmeckt und gut tut. Mit Veggiefino’ kdnnen Sie auf Ihre
individuellen Bediirfnisse eingehen und in grenzenloser Vielfalt vegane Drinks selber machen.
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Rezepte fiir den Veggiefino’
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Nr. 1. WALNUSS-DRINK

Zutaten

e 1 Liter Wasser

e 150 Gramm ganze Walniisse

e 40 ml Agavendicksaft (oder andere SiiBungsmittel)

Zubereitung
1. Den Veggiefino™Behélter mit 1 Liter Wasser fiillen.

2. Die Walniisse und nach Wunsch den Agavendicksaft in den
Filtereinsatz geben.

3. Den Stabmixer einsetzen und die Walniisse ca. 1 Minute lang
mixen.

4. Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem Holzloffel
oder Spatel die Masse vom Filter [dsen, dann vorsichtig mit dem
Veggiefino-StoBel die letzte Fliissigkeit herausdriicken.

Wassertemperatur/Aufbewahrung

Das Getrank kann mit zimmerwarmem oder kaltem Wasser zubereitet
werden.

Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im KiihIschrank gela-
gert werden.

Nr. 2. WALNUSS-DRINK MmiT ZIMT/VANILLE UND ZITRONE

Zutaten
e 1 Liter Wasser

e 150 Gramm ganze Walniisse

e 40 ml Apfeldicksaft (oder andere SiiBungsmittel)
e Schale von 1/8 Zitrone oder Limette

e Etwas Zimtpulver oder Vanillemark

Zubereitung
1. Den Veggiefino-Behalter mit 1 Liter Wasser fiillen.

2. Die Walniisse, den Apfeldicksaft, die Zitronen-/Limettenschale, den Zimt
bzw. die Vanille in den Filtereinsatz geben.

Den Stabmixer einsetzen und alles ca. 1 Minute lang mixen.

4. Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem Holzloffel oder
Spatel die Masse vom Filter [6sen, dann vorsichtig mit dem Veggiefino*-
StoBel die letzte Fliissigkeit herausdriicken.

Wassertemperatur/Aufbewahrung
Das Getrénk kann mit zimmerwarmem oder kaltem Wasser zubereitet werden.
Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im Kiihlschrank gelagert werden.
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Nr. 3. WALNUSS-KAKAO

Zutaten

e 1 Liter Wasser

e 150 Gramm ganze Walniisse

e 50 mlAgavendicksaft (oder andere SiiBungsmittel)
e 25 Gramm reines Kakaopulver

e Schale von 1/4 Zitrone oder Limette

Zubereitung
1. DenVeggiefino™-Behalter mit 1 Liter Wasser fiillen.

2. Die Walniisse, den Agavendicksaft, den Kakao und die Zitronen- bzw. Li-
mettenschale in den Filtereinsatz geben.

Den Stabmixer einsetzen und alles ca. 1 Minute lang mixen.

4. Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem Holzloffel oder
Spatel die Masse vom Filter ldsen, dann vorsichtig mit dem Veggiefino™
StoBel die letzte Fliissigkeit herausdriicken.

Wassertemperatur/Aufbewahrung
Das Getrénk kann mit zimmerwarmem oder kaltem Wasser zubereitet werden.
Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im Kithlschrank gelagert werden

Nr. 4. MANDEL-DRINK mIT GEMAHLENEN MANDELN

Zutaten

e 1 Liter Wasser

e 200 Gramm gemahlene Mandeln

e 40 ml Agavendicksaft (oder andere SiiBungsmittel)

Zubereitung
1. Den Veggiefino™Behélter mit 1 Liter Wasser fiillen.

2. Die gemahlenen Mandeln und nach Wunsch den Agavendicksaft in den
Filtereinsatz geben.

Den Stabmixer einsetzen und alles ca. 1 Minute lang mixen.

Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem Holzl6ffel oder Spa-
tel die Masse vom Filter I6sen, dann vorsichtig mit dem Veggiefino™-StoBel
die letzte Fliissigkeit herausdriicken.

Wassertemperatur/Aufbewahrung
Das Getrank kann mit zimmerwarmem oder kaltem Wasser zubereitet werden.
Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im KiihIschrank gelagert werden.
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e
Nr. 5. MANDEL-DRINK miT GANZEN MANDELN Nr. 6. MANDEL-DRINK miTzIMT UND ZITRONE ODER ORANGEN

Zutaten Zutaten

e 1 Liter Wasser 1. 1 Liter Wasser

e 200 Gramm ganze Mandeln 2. Zwischen 150 und 200 Gramm gemahlene oder ganze Mandeln
e 40 ml Agavendicksaft (oder andere SiiBungsmittel) 3. 40 ml Agavendicksaft (oder andere SiiBungsmittel)

4. Schale von 1/8 Zitrone oder Limette oder von 1/4 Orange

5

Zu bereitung Etwas Zimtpulver (einen halben Teeloffel) oder kleingeschnittene Zimtrinde

1. Den Veggiefino™Behélter mit 1 Liter Wasser fiillen.

2. Die ganzen Mandeln und nach Wunsch das SiiBungsmittel in den Filter-
einsatz geben.

Die Mandeln fiir 5 Minuten einweichen lassen.

Zubereitung

Gleiche Methode wie in Rezept Nr. 4, wenn Sie gemahlene Mandeln verwenden,
und wie in Nr. 5, wenn Sie ganze Mandeln verwenden.

Den Stabmixer einfiihren und 2 Minuten lang mixen. Geben Sie die Zitrusschale und den Zimt in den Filter. Mixen Sie alles.

Mindestens 5 Minuten lang durchziehen lassen.

Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem Holzloffel oder
Spatel die Masse vom Filter l6sen, dann vorsichtig mit dem Veggiefino™
StoBel die letzte Fliissigkeit herausdriicken.

o kW

Wassertemperatur/Aufbewahrung
Das Getrénk kann mit zimmerwarmem oder kaltem Wasser zubereitet werden.
Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im KiihIschrank gelagert werden.

Wassertemperatur/Aufbewahrung
Das Getrank kann mit ziimmerwarmem oder kaltem Wasser zubereitet werden.
Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im KiihIschrank gelagert werden.
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Nr.7. MANDEL-DRINK miTvANILLE Nr. 8. HASELNUSS-DRINK AuS GEMAHLENEN HASELNUSSEN

Zutaten Zutaten
e 1 Liter Wasser e 1 Liter Wasser
e Zwischen 150 und 200 Gramm gemahlene oder ganze Mandeln e 200 Gramm gemahlene Haselniisse
e 35mlAgavendicksaft (oder andere SiiBungsmittel) e 40 ml Agavendicksaft (oder andere SiiBungsmittel)
e "2 Vanillestange
Zubereitung
Zubereitung 1. Den Veggiefino™-Behalter mit 1 Liter Wasser fiillen.
Gleiche Methode wie in Rezept Nr. 4, wenn Sie gemahlene Mandeln verwen- 2. Die gemahlenen Haselniisse und nach Wunsch den Agavendicksaft in den
den und wie in Nr. 5, wenn Sie ganze Mandeln verwenden. Geben Sie die Filtereinsatz geben.
Vanillestange in den Filtereinsatz. Mixen Sie alles. 3. Den Stabmixer einsetzen und alles ca. 1 Minute lang mixen.

Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem Holzloffel oder
Spatel die Masse vom Filter [6sen, dann vorsichtig mit dem Veggiefino™

Wassertemperatur/Aufbewahrun
P g StoBel die letzte Fliissigkeit herausdriicken.

Das Getrank kann mit zimmerwarmem oder kaltem Wasser zubereitet werden.

Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im KiihIschrank gelagert
werden.

Wassertemperatur/Aufbewahrung
Das Getrénk kann mit zimmerwarmem oder kaltem Wasser zubereitet werden.
Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im KiihIschrank gelagert werden.
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Nr. 9. HASELNUSS-DRINK Aus GANZEN HASELNUSSEN

Zutaten

e 1 Liter Wasser

e 200 Gramm ganze Haselniisse

e 40 ml Agavendicksaft (oder andere SiiBungsmittel)

Zubereitung
1. Den Veggiefino™Behélter mit 1 Liter Wasser fiillen.

2. Die ganzen Haselniisse und nach Wunsch den Agavendicksaft in den Fil-
tereinsatz geben.

Die Haselniisse fiir 5 Minuten einweichen lassen.
Den Stabmixer einfiihren und alles 2 Minuten lang mixen.
Mindestens 3 Minuten lang durchziehen lassen.

Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem Holzloffel oder
Spatel die Masse vom Filter l6sen, dann vorsichtig mit dem Veggiefino™
StoBel die letzte Fliissigkeit herausdriicken.

o kW

Wassertemperatur/Aufbewahrung
Das Getrank kann mit zimmerwarmem oder kaltem Wasser zubereitet werden.
Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im Kiihlschrank gelagert werden
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Nr. 10. HASELNUSS-DRINK MIT ZIMT UND ZITRONE ODER ORANGE

Zutaten
e 1 Liter Wasser

e Zwischen 150 und 200 Gramm gemahlene oder ganze
Haselniisse

e 40 ml Apfeldicksaft (oder andere SiiBungsmittel)

e Schale von 1/8 Zitrone oder Limette oder von 1/4 Orange oder
Mandarine

e Etwas Zimtpulver oder ein Stiickchen geschnittene Zimtrinde

Zubereitung

Gleiche Methode wie in Rezept Nr. 9, wenn Sie ganze Haselniisse
verwenden. Wenn Sie gemahlene Haselniisse verwenden, wie in Nr.
8. Die Zitrusschale und den Zimt direkt mit in den Filter geben und
alles mixen.

Wassertemperatur/Aufbewahrung
Das Getrank kann mit zimmerwarmem oder kaltem Wasser zuberei-
tet werden.

Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im KiihIschrank
gelagert werden.
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Nr. 11. HASELNUSS-KAKAO

Zutaten

1 Liter Wasser

200 Gramm gemahlene Haselniisse

25 Gramm rohes Kakaopulver

50 ml Agavendicksaft (oder andere SiiBungsmittel)
Optional: Schale von 1/4 Orange oder Mandarine

Zubereitung

1. Den Veggiefino™-Behélter mit 1 Liter Wasser fiillen.

2. Die gemahlenen Haselniisse, den Kakao und den
Agavendicksaft in den Filtereinsatz geben.

3. Den Stabmixer einsetzen und 1 Minute lang mixen.

4. Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit ei-

nem Holzloffel oder Spatel die Masse vom Filter 16-
sen, dann vorsichtig mit dem Veggiefino™StoBel die
letzte Fliissigkeit herausdriicken.

Wassertemperatur/Aufbewahrung

Das Getrank kann mit zimmerwarmem oder kaltem Was-
ser zubereitet werden.

Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im Kiihl-

schrank gelagert werden.
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Nr. 12. DRINK AUS GEMISCHTEN NUSSEN (PUR ODER MIT FRUCHTEN)

Zutaten

1 Liter Wasser
150 bis 200 Gramm beliebig gemischte Niisse
40 ml Agavendicksaft (oder andere SiiBungsmittel)

Optional: 1 Banane / 5 Erdbeeren / 12 Brombeeren oder Preiselbeeren /
1 Pfirsich / 1 Bime / ein Stiick Melone / 1 Karotte / 1 Kiwi / andere

Zubereitung .

1. Den Veggiefino-Behlter mit 1 Liter Wasser fiillen. --, 2 ""_.E.T‘L;:—f 4,

2. Die Niisse, den Agavendicksaft und die Friichte in den Filtereinsatz geben. s ,_-E’:'f;‘d ‘F"!- s

3. Den Stabmixer einsetzen und alles ca. 1,5 Minuten lang mixen. _ Jr .;"!-1._’:-:\?:;'1.‘(14'._‘ 4

4. Mindestens 2 Minuten lang durchziehen lassen. A :_f,f“_.ni.{i :

5. Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem HolzlGffel oder Spa- L. - :‘i:f . #

Wassertemperatur/Aufbewahrung
Das Getrank kann mit zimmerwarmem oder kaltem Wasser zubereitet werden.
Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im KiihIschrank gelagert werden.

tel die Masse vom Filter lsen, dann vorsichtig mit dem Veggiefino-StoBel
die letzte Fliissigkeit herausdriicken.
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Ll S N N hN iz
Nr. 13. ERDNUSS-DRINK Nr. 14. MARONEN-DRINK

Zutaten Zutaten

1/2 Liter Wasser

100 Gramm gebratene oder gerdstete Maronen (ca. 12 Stiick)
20 ml Agavendicksaft (oder andere SiiBungsmittel)

e 1 Liter Wasser
e 200 Gramm gerdstete Erdniisse mit oder ohne Salz
e 25mlAgavendicksaft (oder andere SiiBungsmittel)

Zubereitung

1. Den Veggiefino™Behélter mit 1/2 Liter Wasser fiillen.
2. Die Maronen in den Filtereinsatz geben.

3. Den Stabmixer einsetzen und 1 Minute lang mixen.
4

Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem Holzléffel
oder Spatel die Masse vom Filter l6sen, dann vorsichtig mit dem
Veggiefino™-StoBel die letzte Fliissigkeit herausdriicken.

Zubereitung
1. Den Veggiefino™Behélter mit 1 Liter Wasser fiillen.

2. Die Erdniisse und nach Wunsch das SiiBungsmittel in den
Filtereinsatz geben und 2 Minuten einweichen lassen.

Den Stabmixer einschalten und alles 1 Minute lang mixen.
Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, ggf. mit einem
Holzloffel oder Spatel die Masse vom Filter [6sen, dann
vorsichtig mit dem Veggiefino™-StoBel die letzte Fliissig-
keit herausdriicken.

Wassertemperatur/Aufbewahrung
Nach Belieben mit zimmerwarmem oder kaltem Wasser zubereiten.
Wassertemperatur/Aufbewahrung . : . -

Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im Kiihlschrank gelagert
Nach Belieben mit zimmerwarmem oder kaltem Wasser zube- werden.
reiten. Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im Kiihl-
schrank gelagert werden.
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S
4.2. NATURLICHER MUSLI-DRINK Nr. 15. NATURLICHER MUSLI-DRINK

Dank Veggiefino' konnen Sie lhr Lieblingsmiisli jetzt auch trinken und lhren Kérper mit Zutaten
vielen Nahrstoffen versorgen, wihrend Sie gleichzeitig den besonderen und einzigartigen
Geschmack genieBen.

Wenn Sie Kinder haben, bieten Sie ihnen einen Veggie-Drink an, den Sie im Veggiefino® aus
Miisli und Schokolade zubereitet haben: glauben Sie uns - Ihre Kinder werden es lieben!

e 1 Liter Wasser
e 150 Gramm Miisli mit Schokolade/Kakao oder Rosinen

Zubereitung

1. Den Veggiefino™-Behalter mit 1 Liter Wasser fiillen.

2. Das Miisli in den Filtereinsatz geben.

3. Den Stabmixer einfiihren und das Miisli 1,5 Minuten lang mixen.
4

Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem Holzléffel oder Spa-
tel die Masse vom Filter lsen, dann vorsichtig mit dem Veggiefino-StoBel
die letzte Fliissigkeit herausdriicken.

Wassertemperatur/Aufbewahrung
Nach Belieben mit zimmerwarmem oder kaltem Wasser zubereiten.
Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im KiihIschrank gelagert werden.
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4.3. DRINKS AUS ERDMANDELN Nr. 16. ERDMANDEL-DRINK AuS GEMAHLENEN ERDMANDELN

Zutaten
i ?
Was sind Erdmandeln? e 1 Liter Wasser
e 225 Gramm gemahlene Erdmandeln
Die Erdmandel ist eine Pflanze, deren Wurzels.tock knoIIengrtig wachst. Die kleinen, braunen Friichte * 30 mlAgavendicksaft
wachsen an den Wurzeln der Pflanze. Ihr botanischer Name ist Cyperus Esculentus.
Erdmandeln werden in Asien seit Tausenden von Jahren konsumiert. .
Das alte Agypten ist die élteste bekannte Kultur, in der aus Erdmandeln hergestellte Getrinke konsu- ZUbereltung ] i o i
miert wurden. Und es ist bekannt, dass die Pflanze als heilig galt, da sie in vielen Tempeln dargestellt 1. Den Veggiefino™Behlter mit 1 Liter Wasser fiillen.
wurde und in einigen Grabern von Adligen und Pharaonen als Beigabe fiir das nachste Leben gefunden 2. Die gemahlenen Erdmandeln und den Agavendicksaft in den Filtereinsatz
wurde. geben.

Den Stabmixer einsetzen und alles ca. 1 Minute lang mixen.

Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem Holzl6ffel oder Spa-
tel die Masse vom Filter lsen, dann vorsichtig mit dem Veggiefino™-StoBel
die letzte Fliissigkeit herausdriicken.

5. Vor dem Trinken mindestens zwei Stunden in den Kiihlschrank stellen.

Wassertemperatur
Nach Belieben mit zimmerwarmem oder kaltem Wasser zubereiten.
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Nr. 17. ERDMANDEL-DRINK AuS EINGEWEICHTEN ERDMANDELN

Zutaten

e 1 Liter Wasser zum Einweichen der Erdmandeln
e 0,8 Liter Wasser fiir die Zubereitung

e 225 Gramm getrocknete Erdmandeln

e 30 mlAgavendicksaft

Zubereitung
1. Die Erdmandeln vor der Zubereitung 24 Stunden einweichen
lassen.

2. Den Veggiefino™-Behélter mit 0,8 Liter Wasser fiillen (nicht das
Einweichwasser verwenden).

3. Die eingeweichten Erdmandeln und den Agavendicksaft in den
Filtereinsatz geben.

Den Stabmixer einfiihren und alles 1 bis 2 Minuten lang mixen.
Mindestens 3 Minuten lang durchziehen lassen.

Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem Holzléffel
oder Spatel die Masse vom Filter [6sen, dann vorsichtig mit dem
Veggiefino-StoBel die letzte Fliissigkeit herausdriicken.

7. Vor dem Trinken mindestens zwei Stunden in den Kiihlschrank
stellen.

Wassertemperatur
Nach Belieben mit ziimmerwarmem oder kaltem Wasser zubereiten.

NICRY

Nr. 18. ERDMANDEL-DRINK mit zIMT UND ZITRONE
Zutaten & Zubereitung
. ©

Gehen Sie genauso vor wie fiir die Erdmandel-Drinks, siehe Rezepte
Nr.16und17,undgebenSieFolgendeszusatzlichindenfiltereinsatz:

e Etwas Zimtpulver oder ein kleines Stiick Zimtrinde
e Und/oder die Schale von 1/8 Zitrone oder Limette
e Alles zusammen mixen.

Nr. 19. ERDMANDEL-DRINK miT ORANGEN

Gehen Sie genauso vor wie fiir die Erdmandel-Drinks, siehe Rezepte
Nr. 16 und 17, und geben Sie zusammen mit den Erdmandeln die
Schale von 1/4 Orange oder Mandarine in den Filtereinsatz. Alles
zusammen mixen.

Nr.20. ERDMANDEL-DRINK miT ROHEM SPINAT

Gehen Sie genauso vor wie fiir die Erdmandel-Drinks, siehe Rezepte
Nr. 16 und 17, und geben Sie zusammen mit den Erdmandeln 160
Gramm rohen Spinat in den Filtereinsatz. Alles zusammen mixen.

Seite 38




Nr.21. ERDMANDEL-DRINK mit kAROTTE

Gehen Sie genauso vor wie fiir die Erdmandel-Drinks, siehe Rezepte
Nr. 16 und 17, und geben Sie zusammen mit den Erdmandeln 140
Gramm rohe Karotte (eine groBe oder zwei kleine) in den Filterein-
satz. Alles zusammen mixen.

Nr.22. ERDMANDEL-DRINK mitkakao

Gehen Sie genauso vor wie fiir die Erdmandel-Drinks, siehe Rezepte
Nr. 16 und 17, und geben Sie zusammen mit den Erdmandeln 30
Gramm Kakaopulver (einen groBen Loffel) oder Stiicke von purem
Kakao in den Filtereinsatz. Alles zusammen mixen.

Nr.23. ERDMANDEL-DRINK miT ERDBEEREN

Gehen Sie genauso vor wie fiir die Erdmandel-Drinks, siehe Rezep-
te Nr. 16 und 17, und geben Sie zusammen mit den Erdmandeln
60 Gramm ganze, naturbelassene Erdbeeren (3 bis 6 Stiick) in den
Filtereinsatz. Alles zusammen mixen.

Nr.24. ERDMANDEL-DRINK miT BANANE

Gehen Sie genauso vor wie fiir die Erdmandel-Drinks, siehe Rezepte Nr.
16 und 17, und geben Sie zusammen mit den Erdmandeln 65 Gramm
Banane (je nach GrdBe 1 bis 2 Bananen) in den Filtereinsatz. Alles
zusammen mixen.

Nr.25. ERDMANDEL-DRINK mit MELONE

Gehen Sie genauso vor wie fiir die Erdmandel-Drinks, siehe Rezep-
te Nr. 16 und 17, und geben Sie zusammen mit den Erdmandeln
120 Gramm Melone in den Filtereinsatz. Alles zusammen mixen.

Nr.26. ERDMANDEL-DRINK miT ANANAS

Gehen Sie genauso vor wie fiir die Erdmandel-Drinks, siehe Rezep-
te Nr. 16 und 17, und geben Sie zusammen mit den Erdmandeln
80 Gramm naturbelassene Ananasstiicke in den Filtereinsatz. Alles
zusammen mixen.
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Nr.27. ERDMANDEL-DRINK MIT PFIRSICHEN ODER APRIKOSEN

Gehen Sie genauso vor wie fiir die Erdmandel-Drinks, siehe Rezepte Nr. 16 und
17, und geben Sie zusammen mit den Erdmandeln 80 Gramm Pfirsich bzw. Ap-
rikose ohne Stein, aber mit Schale, in den Filtereinsatz. Alles zusammen mixen.

Nr.28. ERDMANDEL-DRINK miT BIRNEN

Gehen Sie genauso vor wie fiir die Erdmandel-Drinks, siehe Rezepte Nr. 16 und
17, und geben Sie zusammen mit den Erdmandeln 100 Gramm Birne (etwa 1
bis 2 Birnen) in den Filtereinsatz. Waschen Sie die Birne ab und verwenden Sie
sie mit der Schale. Beachten Sie, dass Birnenkerne das Getrank bitter machen
konnen. Alles zusammen mixen.

Nr.29. ERDMANDEL-DRINK mi kiwi

Gehen Sie genauso vor wie fiir die Erdmandel-Drinks, siehe Rezepte Nr. 16 und
17, und geben Sie zusammen mit den Erdmandeln 1 zerteilte Kiwi (mit oder
ohne Schale) in den Filtereinsatz. Je reifer die Kiwi ist, umso besser. Alles zusam-
men mixen.

Nr. 30. ERDMANDEL-DRINK miT KAFFEE

Mischen Sie den Kaffee mit Erdmandel-Drink anstelle von Milch.
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4.4. DRINKS AUS SAMEN

K
a
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Rezepte fiir natiirliche Veggie-Drinks

Nr.371. MELONENKERN-DRINK

Zutaten

1/2 Liter Wasser

200 Gramm frische Melonenkerne aus einer frisch
aufgeschnittenen Melone (ein Strang Samen)

15 ml Agavendicksaft (oder andere SiiBungsmittel)

Zubereitung

1. Den Veggiefino™Behélter mit 1/2 Liter Wasser fiillen.

2. Den Strang frische Samen in den Filtereinsatz geben.

3. Den Stabmixer einsetzen und die Melonenkerne eine
Minute lang mixen.

4. Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem

Holzldffel oder Spatel die Masse vom Filter lésen, dann
vorsichtig mit dem Veggiefino™StoBel die letzte Fliissig-
keit herausdriicken.

Wassertemperatur/Aufbewahrung

Nach Belieben mit zimmerwarmem oder kaltem Wasser zu-
bereiten.

Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im Kihl-
schrank gelagert werden.

Nr. 32. KURBISKERN-DRINK

Zutaten
1 Liter Wasser

180 Gramm frische oder getrocknete Kiirbiskerne
25 ml Agavendicksaft (oder andere SiiBungsmittel)

Schale von 1/8 Limette (optional)

Ein kleines Stiickchen Zimt (optional)

Zubereitung
1. Den Veggiefino-Behalter mit 1 Liter Wasser fiillen.

2. Die Kiirbiskerne, die Limetten-Schale, den Zimt und den Agavendicksaft in
den Filtereinsatz geben.

3. Den Stabmixer einsetzen und alles 1 Minute lang mixen.
4. Mindestens 2 Minuten lang durchziehen lassen.

5. Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem Holzlffel oder Spatel
die Masse vom Filter [dsen, dann vorsichtig mit dem Veggiefino-StoBel die

letzte Fliissigkeit herausdriicken.

Wassertemperatur/Aufbewahrung
Verwenden Sie warmes, zimmerwarmes oder kaltes Wasser.
Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im KiihIschrank gelagert werden.

j Kirbisker

f

0strovske
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Rezepte fiir natiirliche Veggie-Drinks

Nr. 33. KURBISKERN- UND ROTE-BETE-SAFT Nr. 34. HANFSAMEN-DRINK Rl

Zutaten
e 1/2 Liter Wasser
e 60 Gramm Hanfsamen, am besten geschalt

Zutaten
- e 1/2 Liter Wasser

e 200 Gramm frische Melonenkerne aus einer frisch
aufgeschnittenen Melone (ein Strang Samen)

¢ 15 mlAgavendicksaft (oder andere SiiBungsmittel)

Zubereitung
1. Die Hanfsamen 5 Minuten einweichen lassen.

2. Einen halben Liter heiBes Wasser (siehe Hinweis S. 15) in den Veggiefino™-Behélter
fiillen.

Zubereitung
1. DenVeggiefino™-Behalter mit 1/2 Liter Wasser fiillen.

2. Den Strang frische Samen in den Filtereinsatz geben. 3. Die eingeweichten Hanfsamen in den Filtereinsatz geben.

3. Den Stabmixer einsetzen und die Melonenkerne eine 4. Den Stabmixer einsetzen und die Hanfsamen 40 Sekunden lang mixen.
Minute lang mixen. 5. Mindestens 3 Minuten lang durchziehen lassen. =

4. DenfFiltereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem 6.  Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem Holzloffel oder Spatel die
Holzlffel oder Spatel die Masse vom ilter IGsen, dann Masse vom Filter Idsen, dann vorsichtig mit dem Veggiefino™StoRel die letzte
vorsichtig mit dem Veggiefino-StBel die letzte Fliissig- Fliissigkeit herausdriicken.

keit herausdriicken.

Wassertemperatur/Aufbewahrung
Verwenden Sie heiBes Wasser.
Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im KiihIschrank gelagert werden.

Wassertemperatur/Aufbewahrung
Nach Belieben mit zimmerwarmem oder kaltem Wasser

zubereiten.
Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im KiihIschrank Anmerkungen: Hanfsamen sind frei von Laktose und Gluten.
ey gelagert werden. Anders als die oberirdischen Teile der Hanfpflanze enthalten Hanfsamen kein THC oder andere psychoaktive Substanzen. Wenn Sie also nur Hanfsa-
e men verwenden, kdnnen Sie alle ernéhrungsphysiologischen Vorteile des Getranks genieBen, ohne dass der natiirliche Pflanzendrink bewusstseins-

verandernd wirkt.
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Rezepte fiir natiirliche Veggie-Drinks

4.5. ZEREALIEN
HAFER-DRINKS

Nahrwerteigenschaften

In der Kiiche wird das Hafergetréank wegen seiner cremigen Konsistenz und seines delikaten
Geschmacks héaufig zum Andicken von SoBen oder Cremes und sogar zur Zubereitung von Bécha-
melsoBe und Mayonnaise verwendet.
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Nr. 35. HAFER-DRINK AuS FEINEN HAFERFLOCKEN Nr. 36. HAFER-DRINK Aus HAFERKORNERN

Zutaten Zutaten 4

e 1 Liter Wasser 1 Liter Wasser

e 50 Gramm feine Haferflocken e 50 Gramm Haferkdrner

e 20 ml Agavendicksaft (oder andere SiiBungsmittel) e 20 mlAgavendicksaft (oder andere SiiBungsmittel)

e Ein Loffel kalt gepresstes Sonnenblumendl e Ein Loffel kalt gepresstes Sonnenblumendl

e Schale von 1/8 Zitrone oder von 1/4 Orange e Etwas Salzund etwas Zimt

e Etwas Zimtpulver (einen halben Teeloffel) . e Schale von 1/8 Zitrone oder von 1/4 Orange

e FEtwas Salz

Zubereitung

Zubereitung 1. Den Veggiefino-Behélter mit 1 Liter Wasser fiillen.

1. Einen Liter heiBes Wasser in den Veggiefino-Behilter fiillen. Wenn Sie sehr heiBes Wasser verwenden, 2. Die Kl:]rbislferne, die Limetten-Schale, den Zimt und den Agavendicksaft in

2. Haferflocken, Sonnenblumendl, Salz, Schale, Zimt und nach Belieben Aga- kann die Konsistenz des Getrinks dick den Filtereinsatz geben.
vendicksaft in den Filtereinsatz geben. sein*, ahnlich wie Joghurt. 3. Den Stabmixer einsetzen und alles 1 Minute lang mixen.

Den Stabmixer einfiihren und alles etwa eine Minute lang mixen. Wenn Sie nicht so heiBes Wasser verwen- 4. Mindestens 2 Minuten lang durchziehen lassen.

4. Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem Holzl6ffel oder Spa- den, erhalten Sie eine weniger dicke Kon- 5. Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem HolzlGffel oder Spa-
tel die Masse vom Filter lsen, dann vorsichtig mit dem Veggiefino-StoBel sistenz. tel die Masse vom Filter lsen, dann vorsichtig mit dem Veggiefino-StoBel
die letzte Fliissigkeit herausdriicken. Vermeiden Sie es jedoch, kaltes Wasser zu die letzte Fliissigkeit herausdriicken.

verwenden, da das Getrdnk sonst wassrig
Wassertemperatur/Aufbewahrung wird und nicht homogen. . Wassertemperatur/Aufbewahrung
Immer mit heiBem Wasser zubereiten (60 bis 80 °C). Wgnn es nichtgleich getrunken wird, sollte Siehe Rezept Nr. 35.

es im Kiihlschrank gelagert werden.

Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im KiihIschrank gelagert werden.

* Falls es zu dick ist, konnen Sie jederzeit mehr Wasser hinzufiigen und umriihren, um
alles zu verbinden, oder bei der nachsten Zubereitung weniger Hafer benutzen.
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Rezepte fiir natiirliche Veggie-Drinks

Nr. 37. HAFER-DRINK miTvANILLE

Zutaten

1 Liter Wasser

50 Gramm Haferflocken oder eingeweichte Haferkorner

20 ml Agavendicksaft (oder andere StiBungsmittel)

Ein Loffel kalt gepresstes Sonnenblumendl (optional)

Ein Loffel Vanillezucker oder etwas Vanillearoma und etwas Salz

Zubereitung

1. Einen Liter heiBes Wasser in den Veggiefino-Behilter fiillen.

2. Die Haferflocken oder den eingeweichten Hafer, Salz, Vanille und nach
Belieben Sonnenblumendl und Agavendicksaft in den Filtereinsatz geben.

3. Den Stabmixer einfiihren und alles etwa eine Minute lang mixen.

4. Mindestens 5 Minuten lang durchziehen lassen.

Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem Holzl6ffel oder Spa-
tel die Masse vom Filter lsen, dann vorsichtig mit dem Veggiefino StoBel
die letzte Fliissigkeit herausdriicken.

Wassertemperatur/Aufbewahrung
Siehe Rezept Nr. 35.
Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im KiihIschrank gelagert werden.
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Nr. 38. HAFER-DRINK Aus HASELNUSS

Zutaten

Zubereitung
1.

1 Liter Wasser

50 Gramm Haferflocken oder eingeweichte Haferkorner

20 ml Agavendicksaft (oder andere SiiBungsmittel)

50 Gramm ganze oder gemahlene Haselniisse

Etwas Salz und optional ein Loffel kalt gepresstes Sonnenblumendl

Bei Verwendung von ganzen Haselniissen die Niisse vor der Zubereitung 5
Minuten einweichen lassen. Bei Verwendung von gemahlenen Haselniissen
die Niisse direkt in den Filtereinsatz geben.

Ein Liter heiBes Wasser in den Veggiefino™-Behilter fiillen und die Haferflocken
oder den eingeweichten Hafer, Salz, Haselniisse (ganz oder gemahlen) und nach
Belieben Sonnenblumendl und Agavendicksaft in den Filtereinsatz geben.

Den Stabmixer einfiihren und alles 1 bis 2 Minuten lang mixen und mindes-
tens 5 Minuten lang durchziehen lassen.

Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem Holzlffel oder Spatel
die Masse vom Filter [6sen, dann vorsichtig mit dem Veggiefino™-StoBel die
letzte Fliissigkeit herausdriicken.

Wassertemperatur/Aufbewahrung
Siehe Rezept Nr. 35.
Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im KiihIschrank gelagert werden.
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Rezepte fiir natiirliche Veggie-Drinks

Nr. 39. HAFER-DRINK miT FRUCHTEN BzW. GEMUSE

Zutaten

1 Liter Wasser

50 Gramm Haferflocken

20 Gramm Sonnenblumenkerne

Reife Friichte-/Gemiisesorten der Saison (siehe Seite 53)
Etwas Salz

15 ml Agavendicksaft

Zubereitung

Einen Liter heiBes Wasser in den Veggiefino™-Behalter fiillen.

Die Haferflocken, Salz, Sonnenblumenkerne, Friichte/Gemiise der Saison
und nach Belieben Agavendicksaft in den Filtereinsatz geben.

Den Stabmixer einfiihren und ca. 1 Minute lang mixen.
Einige Minuten lang durchziehen lassen.

Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem Holzldffel oder Spa-

tel die Masse vom Filter l6sen, dann vorsichtig mit dem Veggiefino™-StoBel
die letzte Fliissigkeit herausdriicken.

Wassertemperatur/Aufbewahrung
Siehe Rezept Nr. 35.
Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im KiihIschrank gelagert werden.

REIFE FRUCHTE-/GEMUSESORTEN - MENGENANGABEN

Nr. 39A. SPINAT:

Geben Sie 160 Gramm rohen Spinat mit den anderen rohen
Zutaten in den Filtereinsatz. Gleiche Zubereitung wie bei den
Rezepten Nr. 35 bzw. 36.

Nr. 40. KAROTTEN:

Geben Sie 140 Gramm rohe Karotten (eine groBe oder zwei
kleine Karotten) mit den anderen rohen Zutaten in den Fil-
tereinsatz.

Nr.41. ERDBEEREN:

Geben Sie 60 Gramm ganze, naturbelassene Erdbeeren (3 bis
6 Stiick) mit den anderen rohen Zutaten in den Filtereinsatz.

Nr.42. BANANE:

Geben Sie je nach GroBe 1 oder 1 1/2 Bananen mit den ande-
ren rohen Zutaten in den Filtereinsatz.

Nr. 43. MELONE:

Geben Sie 120 Gramm Melone mit den anderen rohen Zuta-
ten in den Filtereinsatz.

Nr. 44. ANANAS:

Geben Sie 80 Gramm naturbelassene Ananasstiicke mit den
anderen rohen Zutaten in den Filtereinsatz.

Nr.45. PFIRSICH:

Geben Sie 80 Gramm Pfirsich bzw. Aprikose ohne den Stein,
aber mit der Schale mit den anderen rohen Zutaten in den
Filtereinsatz.

Nr.46. BIRNE:

Geben Sie 100 Gramm Birne (etwa 1 bis 2 Birnen) mit den
anderen rohen Zutaten in den Filtereinsatz.

Nr.47. DATTELN ODER ROSINEN:
Geben Sie 40 bis 80 Gramm entsteinte Datteln oder Rosinen
mit den anderen rohen Zutaten in den Filtereinsatz.

Nr. 48. BROMBEEREN:

Geben Sie 40 bis 80 Gramm Brombeeren mit den anderen
rohen Zutaten in den Filtereinsatz.

Nr. 49. FEIGEN:

Geben Sie 100 Gramm Feigen mit den anderen rohen Zuta-
ten in den Filtereinsatz.
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Rezepte filr natiirliche Veggie-Drinks

Nr. 50. HAFER-DRINK mit kakRO

Zutaten

e 1 Liter Wasser

e 50 Gramm Haferflocken oder eingeweichte Haferkdrner
e 25 Gramm Kakaopulver

e 35 mlAgavendicksaft (oder andere SiiBungsmittel)

e Etwas Salz

e Schalevon 1/4 Orange

Zubereitung
1. Einen Liter heiBes Wasser in den Veggiefino-Behélter fiillen.

2. Die Haferflocken oder den eingeweichten Hafer, Salz, Orangenschale, Ka-
kao und nach Belieben Agavendicksaft in den Filtereinsatz geben.

3. Den Stabmixer einsetzen und alles etwa eine Minute lang mixen.

tel die Masse vom Filter I6sen, dann vorsichtig mit dem Veggiefino-StoBel
™ die letzte Fliissigkeit herausdriicken.

Wassertemperatur/Aufbewahrung
Siehe Rezept Nr. 35.
Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im KiihIschrank gelagert werden.
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Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem Holzléffel oder Spa-

Nr. 51. HAFER-DRINK mit JoHANNISBROT

Zutaten

e 1 Liter Wasser

e 50 Gramm Haferflocken oder eingeweichte Haferkorner
e 15 Gramm gemahlenes Johannisbrot oder Johannisbrotmehl
e 40 mlAgavendicksaft (oder andere SiiBungsmittel)

e Etwas Salz

e Einen Loffel Vanillezucker oder etwas Vanillearoma (optional)

Zubereitung
1. Einen Liter heiBes Wasser in den Veggiefino-Behélter fiillen.

2. Die Haferflocken oder den eingeweichten Hafer, Salz, Vanille, Johannishrot
und nach Belieben Agavendicksaft in den Filtereinsatz geben.

Den Stabmixer einsetzen und alles etwa eine Minute lang mixen.
Einige Minuten lang durchziehen lassen.

Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem Holzloffel oder Spatel
die Masse vom Filter Idsen, dann vorsichtig mit dem Veggiefino™-StoBel die
letzte Fliissigkeit herausdriicken.

Wassertemperatur/Aufbewahrung
Siehe Rezept Nr. 35.
Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im KiihIschrank gelagert werden.




Rezepte fiir natiirliche Veggie-Drinks

Nr. 52. HAFER-DRINK mit saLat

'- Zutaten
| e
oA e 1 Liter Wasser
1Y e 50 Gramm Haferflocken oder eingeweichte Haferkdrner

e  Etwas Salz
il e Schale von 1/8 Zitrone oder Limette
: e 1frischer Salatkopf
e 20 Gramm Agavendicksaft (oder andere SiiBungsmittel)

Zubereitung
1. Einen Liter heiBes Wasser in den Veggiefino™-Behélter fiillen.

2. Die Haferflocken oder den eingeweichten Hafer, Salz, Zitronenschale, Salat
und nach Belieben Agavendicksaft in den Filtereinsatz geben.

3. Den Stabmixer einsetzen und alles etwa eine Minute lang mixen.
Mindestens 2 Minuten lang durchziehen lassen.

Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem Holzl6ffel oder Spa-
tel die Masse vom Filter lsen, dann vorsichtig mit dem Veggiefino-StoBel
die letzte Fliissigkeit herausdriicken.

L Wassertemperatur/Aufbewahrung
Siehe Rezept Nr. 35.
Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im KiihIschrank gelagert werden.
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REIS-DRINKS

Nahrwerteigenschaften
Reis ist eine Getreideart und enthélt deshalb weder Laktose noch Cholesterin. Anders als
andere Zerealien (wie Hafer) enthalt er auBerdem kein Gluten.

In der Kiiche kénnen Reis-Drinks wie andere pflanzliche Getranke, z. B. Mandel-Drinks,
als Zutat fiir die Zubereitung verschiedener Gerichte eingesetzt werden (SoBen, Piirees,
Cremes, Desserts, Eiscreme usw.).
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"

o S
Nr. 53. REIS-DRINK Aus REISFLOCKEN LA™ Nr. 54. REIS-DRINK Aus GEKOCHTEM REIS

L
Zutaten ‘ % Zutaten

e 1 Liter Wasser e 1 Liter Wasser
e 50 Gramm Reisflocken e 65 Gramm gekochter Reis (Reste von fertig zubereitetem Vollkorn- oder
e 20 ml Agavendicksaft (oder andere StiiBungsmittel) weiBem Reis)
e Schale von 1/5 Zitrone oder Limette oder von 1/4 Orange oder * 20 mlAgavendicksaft (oder andere SiiBungsmittel)
Mandarine e Schale von 1/8 Zitrone oder Limette oder von 1/4 Orange oder Mandarine
e Etwas Zimtund Salz e  EtwasZimt
e FEtwas Salz
Zubereitung
1. Einen Liter heiBes Wasser in den Veggiefino™Behlter fiillen. Wenn Sie nicht so heiBes Wasser ver- Zubereitung

2. DieReisflocken, Zimt, Zitronen- oder Orangen-Schale, Salz und w.enden, grhalten Sie eine weniger 1. Einen Liter Wasser in den Veggiefino™-Behalter fiillen.
dicke Konsistenz.

Agavendicksaft in den Filtereinsatz geben. Vermeiden Sie es iedoch kaltes W 2. Den gekochten Reis, die Limetten- oder Orangen-Schale, den Zimt, das Salz
3. Den Stabmixer einsetzen und alles 1 Minute lang mixen. ermeiden >le es jedoch, kaltes Wasser und den Agavendicksaft in den Filtereinsatz geben.
] ] . zu verwenden, da das Getrank sonst o ) .
Mindestens 5 Minuten lang durchziehen lassen. Den Stabmixer einsetzen und alles 1 Minute lang mixen.

wassrig wird und nicht homogen.
Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem Holzl6f- Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem Holzléffel oder Spa-

- e et AN Wenn es nicht gleich getrunken wird, ! > U -1, T e RS
fel oder Spatel die Masse vom Filter Idsen, dann vorsichtig mit sollte es im Kiihlschrank gelagert wer- tel die Masse vom Filter [dsen, dann vorsichtig mit dem Veggiefino-StoBel

dem Veggiefino  StoBel die letzte Fliissigkeit herausdriicken. den. die letzte Fliissigkeit herausdriicken.

*Falls es zu dick ist, konnen Sie jederzeit

Wassertemperatur/Aufbewahrung mehr Wasser hinzufiigen und umrihren, Wassertemperatur/Aufbewahrung
) um alles zu verbinden, oder bei der nachs- . . .
Immer mit heiBem Wasser zubereiten (60 bis 80 °C). ten Zubereitung weniger Reis benutzen Nach Belieben mit heiBem, zimmerwarmem oder kaltem Wasser zubereiten.

Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im KiihIschrank gelagert werden.
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Nr. 55. REIS-DRINK Aus ROHEM REIS

Zutaten

e 1 Liter Wasser zum Einweichen

e 1 Liter Wasser fiir die Zubereitung

e 50 Gramm Vollkornreis oder Thai-, Basmati- oder weiBer Reis

e 20 mlAgavendicksaft (oder andere SiiBungsmittel)

e Schale von 1/8 Zitrone oder Limette oder von 1/4 Orange oder Mandarine
e Etwas Zimt und Salz sowie ein Loffel kalt gepresstes Sesamdl (optional)

Zubereitung
1. Weichen Sie den Reis iiber Nacht ein.

2. Einen Liter heiBes Wasser in den Veggiefino-Behalter fiillen. Den eingeweichten
Reis, die Schale, den Zimt, das Sesamdl, Salz und den Agavendicksaft in den Filter-
einsatz geben.

3. Den Stabmixer einfiihren und alles 1,5 Minuten lang mixen und mindestens 2 Mi-
nuten lang durchziehen lassen.

4. Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem Holzloffel oder Spatel die
Masse vom Filter [6sen, dann vorsichtig mit dem Veggiefino-StoBel die letzte Fliis-
sigkeit herausdriicken.

Wassertemperatur/Aufbewahrung

Mit heiBem Wasser zubereiten (60 bis 80 °C); es funktioniert jedoch auch mit kaltem
Wasser. Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im Kiihlschrank gelagert werden.

Nr. 56. REIS-DRINK miT HASELNUSSEN ODER ANDEREN NUSSEN

Zutaten

Zubereitung
1.

1 Liter Wasser
50 Gramm Reis (roh, gekocht oder als Flocken)
25 ml Agavendicksaft (oder andere SiiBungsmittel)

60 Gramm gemahlene Haselniisse (oder andere Niisse wie Mandeln oder
Walniisse)

Ein Loffel kalt gepresstes Sesamél (optional)
Etwas Salz

Geben Sie die gemahlenen Haselniisse in den Filter, bevor Sie alles zusam-
men mixen.

Wenn Sie Reisflocken verwenden, siehe Rezept Nr. 53.

Wenn Sie gekochten Reis verwenden, siehe Rezept Nr. 54.

Wenn Sie eingeweichten, rohen Reis verwenden, siche Rezept Nr. 55.

Das gleiche gilt fiir die Wassertemperatur/Aufbewahrung.
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Nr.57. REIS-DRINK miT ALGEN

Zutaten

1 Liter Wasser

50 Gramm Reis (roh, gekocht oder als Flocken)

20 ml Agavendicksaft (oder andere SiiBungsmittel)

45 Gramm Algen

2 Loffel Vanillezucker oder etwas Vanillearoma

Schale von 1/8 Zitrone oder von 1/4 Orange oder Mandarine
Ein Loffel kalt gepresstes Sesamdl (optional)

e EtwasSalz

Zubereitung

1. Geben Sie 45 Gramm ,Arame”- oder ,Iziki"-Algen in den Veggiefino™
Filter. Sie konnen auch andere Arten von Algen verwenden. Beachten Sie,
dass die Algen circa 20 bis 40 Minuten eingeweicht werden miissen und
dadurch an Volumen zunehmen.

2. Wenn Sie Reisflocken verwenden, siehe Rezept Nr. 53.

Wenn Sie gekochten Reis verwenden, siche Rezept Nr. 54.
Wenn Sie eingeweichten, rohen Reis verwenden, siehe Rezept Nr. 55.

Das gleiche gilt fiir die Wassertemperatur/Aufbewahrung.
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DINKEL-DRINKS
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Nr.59. DINKEL-DRINK miT FROCHTEN

Sie kdnnen dem Grund-Rezept Nr. 66 auch verschiedene Friichte zugeben. Bei
den Mengen fiir die Friichte kdnnen Sie sich an den Rezepten Nr. 47 bis 57
orientieren.

Nr. 58. DINKEL-DRINK

Zutaten

e 1 Liter Wasser

e 70 Gramm Dinkelflocken

e 25mlAgavendicksaft (oder andere SiiBungsmittel)
e  EtwasSalz

e  FEtwasZimt

e Schale von 1/8 Zitrone

Wassertemperatur/Aufbewahrung
Verwenden Sie heiBes Wasser (60 bis 80 °C).
Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im Kiihlschrank gelagert werden.

Zubereitung
1. Einen Liter heiBes Wasser in den Veggiefino-Behilter fiillen. \
2. Die Dinkelflocken, die Zitronen-Schale, das Salz, Zimt und den Agavendicksaft ‘

in den Filtereinsatz geben.

3. Den Stabmixer einsetzen und alles 1 Minute lang mixen und mind. 5 Minu-
ten lang durchziehen lassen.

4.  Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem Holzloffel oder "
Spatel die Masse vom Filter ldsen, dann vorsichtig mit dem Veggiefino™ oo \._
StoBel die letzte Fliissigkeit herausdriicken. - s ‘ )

Wassertemperatur/Aufbewahrung
Verwenden Sie heiBes Wasser (60 bis 80 °C).
Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im KiihIschrank gelagert werden.

Bild:© Malyshchyts Viktar= Fotolia’co
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Nr. 60. DINKEL-DRINK miT kakAO

Zutaten

e 1 Liter Wasser

e 70 Gramm Dinkelflocken

e 40 mlAgavendicksaft (oder andere SiiBungsmittel)
e FEtwasSalz

e 25 Gramm Kakaopulver

Zubereitung
1. Einen Liter heiBes Wasser in den Veggiefino™-Behélter fiillen.

2. Die Dinkelflocken, Salz, Kakaopulver und nach Wunsch den Agavendick-
saftin den Filtereinsatz geben.

3. Den Stabmixer einsetzen und alles 1 Minute lang mixen.
Mindestens 5 Minuten lang durchziehen lassen.

5. Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem Holzloffel oder
Spatel die Masse vom Filter ldsen, dann vorsichtig mit dem Veggiefino™
StoBel die letzte Fliissigkeit herausdriicken.

Wassertemperatur/Aufbewahrung
Verwenden Sie heiBes Wasser (60 bis 80 °C).
Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im KiihIschrank gelagert werden.
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4.6. SOJA-DRINKS




Nr.61. SOJA-DRINK Aus VORGEKOCHTEM SOJA

Zutaten

e 1 Liter Wasser

e 70 Gramm vorgekochtes Soja

e 30 mlAgavendicksaft (oder andere SiiBungsmittel)

e Schale von 1/8 Zitrone oder Limette oder von 1/4 Orange

e Etwas Zimtpulver oder ein Loffel Vanillezucker oder etwas Vanillearoma

Zubereitung
1. Einen Liter heiBes Wasser in den Veggiefino-Behélter fiillen.

2. Soja, Limetten- oder Orangen-Schale, Zimt oder Vanille und den Agaven-
dicksaft in den Filtereinsatz geben.

Den Stabmixer einsetzen und ca. 1 Minute lang mixen.

Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem Holzl6ffel oder Spa-
tel die Masse vom Filter Isen, dann vorsichtig mit dem Veggiefino™-StoBel
die letzte Fliissigkeit herausdriicken.

Wassertemperatur/Aufbewahrung
Immer mit heiBem Wasser zubereiten (60 bis 80 °C).
Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im KiihIschrank gelagert werden.

Nr. 62. SOJA-DRINK Aus SOJABOHNEN

Zutaten .
e 1 Liter Wasser zum Kochen des Soja L
e 1 Liter Wasser zum Befiillen des Veggiefino’

e 70 Gramm weiBe Sojabohnen oder in Stiicke geschnittene Sojabohnen

¢ 30 mlAgavendicksaft (oder andere SiiBungsmittel) “
e Schale von 1/8 Zitrone oder Limette oder von 1/4 Orange
e Etwas Zimtpulver oder ein kleines Stiick Zimtrinde (optional)

e Einen Loffel Vanillezucker oder etwas Vanillearoma (optional)

¥

Zubereitung
1. Die Sojabohnen 30 Minuten bis 1 Stunde kochen (fragen Sie Ihren Erndhrungsberater).
2. Einen Liter heiBes Wasser in den Veggiefino™-Behalter fiillen.

3. Dasgekochte Soja, Schale, Zimt oder Vanille und SiiBungsmittel in den Filtereinsatz geben.

4. Den Mixer einsetzen und ca. 1 Minute lang mixen. .
5

Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem Holzloffel oder Spatel die Masse
vom Filter [6sen, dann vorsichtig mit dem Veggiefino-StBel die letzte Fliissigkeit heraus-
driicken.

Wassertemperatur/Aufbewahrung
Siehe Rezept Nr. 35.
Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im KiihIschrank gelagert werden.
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Nr. 63. SOJA-DRINK miT NUSSEN SOJA-DRINKS MIT REIFEN FRUCHTEN | ‘
Zutaten Zubereitung MENGENANGABEN:

e 1 Liter Wasser 1. Einen Liter heiBes Wasser in den Veggiefino'- Nr. 64. SPINAT: Gleiche Mengen wie im Hafer-Rezept Nr. 39A.

Behélter fiillen.
2. Soja, Niisse, Schale, Sonnenblumenkere und Nr. 65. KAROTTEN: Gleiche Mengen wie im Hafer-Rezept Nr. 40.

e 70 Gramm vorgekochtes Soja
e 50 Gramm Niisse (Walniisse, Mandeln, Haselniisse usw.)

e 30 ml Agavendicksaft (oder andere SiiBungsmittel) Agaven(ti)lck'saft " den F|Iter:|nsatz ge.ben. Nr. 66. ERDBEEREN: Gleiche Mengen wie im Hafer-Rezept Nr. 41.
e 20 Gramm Sonnenblumenkerne 3 l[;?]résr:]e:)(:ru‘lxeremsetzen und ca. 1 Minute Nr. 67. BANANEN: Gleiche Mengen wie im Hafer-Rezept Nr. 42.
. (S:I;;Len\;?)n 1/8 Zitrone oder Limette oder von 1/4 Orange 4. DenFiltereinsatz aus dem Wasser nehmen, Nr. 68. MELONEN: Gleiche Mengen wie im Hafer-Rezept Nr. 43.

mit einem Holzlffel oder Spatel die Masse Nr. 69. ANANAS: Gleiche Mengen wie im Hafer-Rezept Nr. 44.
vom Filter I6sen, dann vorsichtig mit dem

Veggiefino"Stofel die letzte Flissigkeit Nr. 70. PFIRSICH: Gleiche Mengen wie im Hafer-Rezept Nr. 45.

herausdriicken. Nr.71. BIRNEN: Gleiche Mengen wie im Hafer-Rezept Nr. 46.
Wassertemperatur/Aufbewahrung Nr. 72. DATTELN/ROSINEN: Gleiche Mengen wie im Hafer-Rezept Nr. 47.
Immer mit heiBem Wasser zubereiten (60 bis 80 °C). Nr.73.BROMBEEREN: Gleiche Mengen wie im Hafer-Rezept Nr. 48.

Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte esim

Kiihlschrank gelagert werden, Nr. 74. FEIGEN: Gleiche Mengen wie im Hafer-Rezept Nr. 49.
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’
Nr.75.SOJA-KAKAO

Zutaten ‘

1 Liter Wasser

70 Gramm vorgekochtes Soja

25 Gramm Kakaopulver

30 ml Agavendicksaft (oder andere StiBungsmittel)
15 Gramm Sonnenblumenkerne

Zesten von einer Orange

Zubereitung

1.
2.

Einen Liter heiBes Wasser in den Veggiefino™-Behalter fiillen.

Soja, Orangen-Zesten, Sonnenblumenkerne, Kakaopulver und nach Belie-
ben Agavendicksaft in den Filtereinsatz geben.

Den Stabmixer einsetzen und alles ca. 1 Minute lang mixen.

Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem Holzl6ffel oder Spa-
tel die Masse vom Filter l6sen, dann vorsichtig mit dem Veggiefino-StoBel
die letzte Fliissigkeit herausdriicken.

Wassertemperatur/Aufbewahrung
Immer mit heiBem Wasser zubereiten (60 bis 80 °C).
Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im KiihIschrank gelagert werden.
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Nr.76.SOJA-DRINK miT JOHANNISBROT

Zutaten

Zubereitung
1.
2.

1 Liter Wasser
70 Gramm vorgekochtes Soja
15 Gramm gemahlenes Johannisbrot oder Johannishrotmehl

15 Gramm Sonnenblumenkerne
40 ml Agavendicksaft (oder andere StiBungsmittel)

Einen Liter heiBes Wasser in den Veggiefino™-Behélter fiillen.

Soja, Johannisbrot, Sonnenblumenkerne und nach Wunsch den Agavendicksaft in den
Filtereinsatz geben.

Den Stabmixer einsetzen und alles ca. 1 Minute lang mixen.

Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem Holzloffel oder Spatel die Masse
vom Filter l6sen, dann vorsichtig mit dem Veggiefino-StoBel die letzte Fliissigkeit heraus-
driicken.

Wassertemperatur/Aufbewahrung
Immer mit heiBem Wasser zubereiten (60 bis 80 °C).
Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im KiihIschrank gelagert werden.

e ¥

-
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VEGGIE-DRINKS AUF TEE-BASIS

Bereiten Sie Tee in lhrer bevorzugten Teekanne zu. Geben Sie den Tee zu Ihrem
im Veggiefino’ zubereiteten Pflanzendrink und vermischen Sie alles. Magliche
Teesorten, die sich anbieten:

Nr.78. FUR LIEBHABER DER FRISCHE:

Limettentee, Zitronenmelisse, Orangenbliite, Zitronenverbene.

Nr.79. FUR LIEBHABER DER WURZE:

Zitronenverbene, Minze, Anis.
Nr.80. FUR LIEBHABER DER FRUCHTE ODER KRAUTER:
Holunder, Brennnessel.

Nr.81. BEIENTZUNDUNGEN:

Salbei, Kamille.

Seite 83 Seite 84



Nr. 82. TRAUBENSAFT

Zutaten

1/2 Liter Wasser
Eine Traube reife Weinbeeren
25 ml Agavendicksaft (oder andere StiBungsmittel)

Zubereitung

1. Einen halben Liter Wasser in den Veggiefino-Behalter fiillen.

2. Die Weintrauben in den Filtereinsatz geben, jedoch auBerhalb des /’
Behalters. o

3. Dann den Filtereinsatz mit den Trauben in den Behalter mit dem Wasser
setzen (und vor oder nach der Zubereitung nach Wunsch Agavendicksaft
dazugeben).

4.  Den Stabmixer einsetzen und alles 1 Minute lang mixen.

5. Minuten lang durchziehen lassen (optional).

Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem Holzloffel oder
Spatel die Masse vom Filter [dsen, dann vorsichtig mit dem Veggiefino*-
StoBel die letzte Fliissigkeit herausdriicken.

Wassertemperatur/Aufbewahrung
Nach Belieben mit zimmerwarmem oder kaltem Wasser zubereiten.

Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im KiihIschrank gelagert werden.

Nr. 83. GEMUSESAFT (GAzPaCHO)

Zutaten

e 1/2 Liter Wasser 1.

¢ 3 halbierte Tomaten

e 1/2Gurke 2.

e 1/2Knoblauchzehe

e 1Zwiebel 3

e 1kleine Paprika (ohne die Kerne).

e Salz, Essig, Kalt gepresstes Olivendl 4.
5.
6.

Wassertemperatur/Aufbewahrung

Nach Belieben mit zimmerwarmem oder kaltem Was-
ser zubereiten.

Zubereitung

Einen halben Liter Wasser in den Veggiefino*
Behélter fiillen.

Den Filtereinsatz einsetzen und zuerst das har-
tere Gemiise und dann das weichere hineinge-
ben.

Den Stabmixer einsetzen und alles ca. 1 Minute
lang mixen.

Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit
einem Holzléffel oder Spatel die Masse vom Fil-
ter Iosen, dann vorsichtig mit dem Veggiefino™
StoBel die letzte Fliissigkeit herausdriicken.

Salz hinzufiigen, dann einen Spritzer Essig und
zum Schluss einen Spritzer Olivendl.

Mit einem Holzspatel umriihren.

Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im
KiihIschrank gelagert werden.



Nr. 84. KOKOSMILCH

Zutaten

e 1 Liter Wasser

e 180 Gramm natiirliches Kokos-Fruchtfleisch

e 20 ml Agavendicksaft (oder andere SiiBungsmittel)

Zubereitung
1. Den Veggiefino™Behélter mit 1 Liter Wasser fiillen.

2. Das Kokos-Fruchtfleisch und nach Wunsch den Agavendicksaft in den Fil-
tereinsatz geben.

Den Stabmixer einsetzen und alles 1 Minute lang mixen.

Den Filtereinsatz aus dem Wasser nehmen, mit einem Holzloffel oder Spa-
tel die Masse vom Filter I6sen, dann vorsichtig mit dem Veggiefino™-StoBel
die letzte Fliissigkeit herausdriicken.

Wassertemperatur/Aufbewahrung
Nach Belieben mit zimmerwarmem oder kaltem Wasser zubereiten.
Wenn es nicht gleich getrunken wird, sollte es im KiihIschrank gelagert werden. —

Bild: © karandaev - Fotolia.com
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VERWENDUNG DES TRESTERS Nr. 85. SELBST GEMACHT NUSSCREME

Mit dem Trester lhrer Veggie-Drinks kdnnen Sie wunderbare Késtlichkeiten zaubern. Zutaten

Versuchen Sie so oft wie maglich, den Trester weiterzuverwenden. Sollten Sie keine e Trester lhrer Haselnuss- oder Mandel-Drinks
Zeit oder keine Verwendung fiir den Trester haben, schiitten Sie ihn nicht in den Ab-

fluss, da dieser sonst verstopfen kann. . * Tbis3 Loffel Kakaopulver

e Agaven- oder Apfeldicksaft

Aufbewahrung: Beachten Sie, dass der Trester schnell zu géren beginnt, wenn Sie ihn

nicht in den Kiihlschrank stellen. Auch im Kiihlschrank sollte er nicht langer als 72 Zubereitung

Stunden aufbewahrt werden. 1. Nehmen Sie ihn mit den Handen oder einem Holzlffel
aus dem Filtereinsatz und geben Sie ihn in einen neuen
Behilter.

Herausnehmen aus dem Filter: Entnehmen Sie den Trester mit der Hand, einem Holz-

|6ffel oder Spatel und behandeln Sie den Filter sorgfaltig. Geben Sie 1 bis 3 Loffel Kakaopulver dazu.

Ergénzen Sie Agaven- oder Apfeldicksaft (oder andere

Mbgliche Verwendungszwecke: StBungsmittel).

Mit dem Trester konnen Sie schmackhafte und gesunde Gerichte zubereiten, sowohl & \éig:fr;)?:zssc'fe?:]lf int:)dt((e:arr;th::::zgr:.)offel .
siiBe als auch herzhafte. - tl; ben S Ig t .ht NusssS h e

Sie kdnnen den Trester in kleinen Mengen wie Misli mit Joghurt mischen. Geben ’ c:‘ei‘ne adiZnSieleaZ? eisn g:::i{;:iclf a:fsgroct :dzraau?:(-ekse
Sie einen Loffel des angesammelten Tresters in den Joghurt und verriihren Sie alles; ! ! ;

damit fiigen Sie dem Joghurt reine Pflanzenfasern hinzu und haben den Joghurt im BUISIENEN OoerzuIn Sacken ¥enventen KoAnen:

Nu mit allen anderen aktiven Inhaltsstoffen des Tresters angereichert (diese héangen

davon ab, welches Ausgangsmaterial Sie fiir Ihr Getrank verwendet haben). Aufbewahrung

Bewahren Sie Ihre selbst gemachte Nuss-Schokoladencreme
immer im Kithlschrank auf.
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Reimling

Naturkost

Keimling Naturkost GmbH
Zum Fruchthof 7a

21614 Buxtehude
Deutschland

Telefon:
Telefax:
E-Mail:
Internet:

+49(0)4161/51160

+49(0)4161/5116 16
naturkost@keimling.de
www.keimling.de

Geschéftsfiihrender Gesellschafter: Winfried Holler
Geschéftsfiihrer: Frédéric Masson
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