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AROMAWASSER

15 Rezepte fur Wasser mit Obst und Krdutern

Lena Hoffmann - Erndhrungscoach



BONUS 3

Aromawasser

Du trinkst zu wenig Wasser? Mit ein paar Scheiben Obst und etwas Kréutern wird aus einfachem
Leitungswasser im Handumdrehen ein Genuss, ganz ohne Zucker.

Jedes Rezept ist fur 1 Liter. Alles in eine Karaffe geben, mit kaltem Wasser aufflllen und mindestens 2
Stunden im Kuhlschrank ziehen lassen. Innerhalb von 24 Stunden trinken. Krduter und Beeren leicht
andrucken: So geben sie mehr Geschmack ab.

@ zitrone und Minze @D Gurke und Limette
e 2 Zitrone in Scheiben e ' Gurke in Scheiben
e 6 Minzblatter e % Limette in Spalten
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@& Erdbeeren und Basilikum @3 orange und Rosmarin
e 6 Erdbeeren, halbiert e > Orange in Scheiben
e 4 Basilikumblatter e 1Zweig Rosmarin
k x
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@) Himbeeren und Zitrone @ Ananas und Ingwer
¢ 1 Handvoll Himbeeren e 100 g Ananas in kleinen Sttcken
e 4 Zitrone in Scheiben e 3 Scheiben frischer Ingwer
k x
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Wassermelone und Minze @) Heidelbeeren und Zitrone
e 150 g Wassermelone in Wurfeln ¢ 1 Handvoll Heidelbeeren, leicht
e 6 Minzblatter angedruckt

e 4 Zitrone in Scheiben

@£ Apfel und Zimt @D Birne und Ingwer
e % Apfel in dinnen Scheiben e 2 Birne in Scheiben
e 1Zimtstange e 3 Scheiben frischer Ingwer
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@D Grapefruit und Rosmarin @23 Mango und Limette
e > Grapefruit in Spalten e 80 g Mango in Wurfeln
e 1Zweig Rosmarin e ; Limette in Spalten
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@ED Kiwiund Gurke @3 Brombeeren und Salbei
e 1Kiwiin Scheiben ¢ 1Handvoll Brombeeren

e Y% Gurke in Scheiben e 3 Salbeiblatter
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@) spa-Wasser

e % Zitrone in Scheiben
e 4 Gurke in Scheiben
e 6 Minzbldatter




