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EINFUHRUNG

Dieses Buch soll Thnen zeigen, dass Sie Ihre ,bosen Cocktails auch auf
»gesindere“ Weise genieflen kénnen. Ich méchte Thnen beweisen, dass es
wirklich nicht nétig ist, viele zuckersiifle Sirupe und Likore sowie kohlen-
sdurehaltige, vor Zucker strotzende Mixgetrinke zu verwenden, damit ein
Getrink richtig gut schmeckt. Ich habe jeglichen raffinierten Zucker aus
diesen Rezepten entfernt, weil ich es kann. Es gibt Alternativen, die noch
kostlicher und gleichzeitig nahrhaft sein kénnen — vertrauen Sie mir!

Meine Mama zeigte mir, wie man entsaftet, als ich ungefihr sie-
ben Jahre alt war. Sie war — und ist es bis heute immer noch — einer der
gestindesten Menschen, die ich kenne. Bei uns zu Hause waren Stfligkei-
ten, Chips, Sirup, Schokolade oder Limonaden tiberhaupt nicht erlaubt.
Damals wusste ich vermutlich nicht wirklich zu schitzen, was sie tat, aber
als Erwachsene weif} ich, dass sie mir einen grofRartigen Weg geebnet hat.
Ich war schon immer eine K6chin, und ibermifiger Genuss ist einfach
ein Teil meiner Arbeit und meines Wesens. Weil aber meine Mutter mir
von klein auf Wissenswertes iber Erndhrung und ihre Vorteile beige-
bracht hat, bilde ich mir ein, das Wissen zu besitzen, um einen Ausgleich
zu schaffen — auf jeden Fall versuche ich das!

Ab dem Alter von 17 Jahren arbeitete ich als Kochin in Australien.
Ich fing in italienischen Restaurants an, war aber auch an vollwertigen
Lebensmitteln interessiert und kochte in ein paar vegetarischen Restau-
rants, bevor ich im ,Decadence sesshaft wurde, einem tberwiegend
vegetarischen, auf gesundes Essen spezialisierten Café mit Saftbar. Jeden
Tag kreierte ich neue Mischungen aus verschiedenen Siften. Ich fand
heraus, dass das Erfinden dieser Geschmackskombinationen fiir Sifte
ganz genauso funktionierte wie fir Gerichte, aber ich machte mir auch
Gedanken uber die Nihrstoffe und versuchte, die Sifte sowohl aus Ge-
muse als auch aus Obst herzustellen.

Mit 23 zog ich nach London. Ich dachte, ich wiirde dort ein cooles
vegetarisches Café mit Saftbar finden, wo ich arbeiten kdnnte, aber da-
mals, 2001, gab es die schlicht nicht! Also arbeitete ich schliefllich als
Kéchin und nebenberuflich als Barkeeperin. Ich arbeitete im ,Harlem in
Notting Hill, das dem amerikanischen Musikproduzenten Arthur Baker



gehorte. Hier lernte ich alles iber die klassischen Cocktails, fir die ich
mich wirklich interessierte. Ich arbeitete auch im , Favela Chic“ in Shore-
ditch mit dem coolsten und verricktesten Haufen Brasilianer, den ich je
getroffen habe. Wir hatten jede Menge Spafl und servierten eine wirklich
fruchtige und stifie Auswahl an Cocktails dort. Sie schmeckten kostlich,
aber ... Die Zucker-Kater am néchsten Tag — autsch!

Die Idee fiir dieses Buch entstand also im Grunde wegen meiner
Erfahrungen bei der Cocktail-Herstellung, aber auch wegen meiner Vor-
liebe fiirs Entsaften. Diese Cocktails vereinen die beiden Bereiche auf die
bestmdogliche Weise. Ich habe nur natiirliche Stiflungsmittel wie Agaven-
dicksaft, Ahornsirup, Kokosblitenzucker und Honig verwendet. Sie wer-
den uberrascht sein, wie viel Stiffe in echten Friichten steckt.

Ich méchte Sie dazu ermutigen, Thren Konsum an raffiniertem Zu-
cker zu reduzieren. Wenn Zucker verarbeitet wird, werden ihm alle Nihr-
stoffe und Mineralien entzogen, sodass man am Ende raffinierte Koh-
lenhydrate bzw. ,leere Kalorien“ hat. Das Problem ist, dass unser Korper
diese Substanz nicht verwenden kann. In seinem Bestreben, verdaut zu
werden, laugt der Zucker alle Nahr- und Mineralstoffe in unserem Kérper
aus. Ich méchte nicht zu sehr ins Detail gehen, aber Sie sollen wissen, dass
Zucker Gift fir unseren Kérper ist. Heutzutage gibt es so viele Alternati-
ven, dass es einfacher denn je ist, auf Haushaltszucker zu verzichten.

Ich habe natirlich keinen Einfluss darauf, dass Schnaps gewisse
Mengen an Zucker enthilt, aber ich habe nach Mgglichkeit versucht,
Spirituosen mit geringerem Zuckergehalt zu verwenden. In dem Buch
kommen zwar ein paar Likore vor, aber ich zeige Ihnen auch, wie Sie aus
Obst Sirup selbst herstellen kénnen.

Leider wird in unserer Gesellschaft Zucker mit guter Laune gleich-
gesetzt. Bei Geburtstagen und anderen Feiern sowie bei Belohnungen ist
er immer mit dabei. Es ist sehr schwer, mit dieser Gewohnheit zu bre-
chen, aber wir konnen es schaffen. Die Menschen haben bei Essen, Ge-
trinken und Lebensstil noch nie so bewusst auf Gesundheit geachtet wie
heute. Es ist schwierig zu unterscheiden, was gut ist und was nicht, aber
wenn Sie frische und natiirliche Lebensmittel aus biologischem Anbau
essen und Thre Mahlzeiten selbst zubereiten, dann machen Sie es, glaube
ich, letztendlich ganz richtig. Mein Grundsatz lautet, dass es am Ende
nur auf die Ausgewogenheit ankommt.

Fir den Fall, dass Sie Giste haben — und seien wir mal ehrlich:
Wenn man kostliche Cocktails zubereiten kann, spielt man immer ir-
gendwie den Gastgeber: Alle meine Rezepte konnen vervielfacht werden,
damit sie fiir mehr Personen reichen. Das Eis am Stiel eignet sich beson-
ders gut fir Einladungen, weil man grofle Mengen davon im Voraus zu-
bereiten kann. Lassen Sie das Eis gefrieren, nehmen Sie es aus der Form,
wickeln Sie es in Frischhaltefolie und bewahren Sie es im Eisfach auf.



KOMMEN WIR ZUM WESENTLICHEN

In meiner Eigenschaft als Koéchin glaube ich fest daran, dass man nur
kostliche Gerichte oder Getrinke zubereiten kann, wenn man hervorra-
gende Zutaten verwendet.

Wenn Sie Obst und Gemiise kaufen, sollten Sie zu solchem aus bio-
logischem Anbau greifen. Denn was fiir einen Sinn hat es, gesiinder leben
zu wollen, wenn die Zutaten mit groflen Mengen an Chemikalien und
Pestiziden bespritht wurden? Dies gilt auch fiir alle anderen in diesem
Buch verwendeten Zutaten: Nahrungserginzungsmittel, Trockenware,
Teebeutel etc. In den meisten Fillen werden diese Produkte mit mehr
Sorgfalt hergestellt, schmecken besser und sind gestinder.

Ein weiterer wirklich guter Tipp besteht darin, alles reife Obst ein-
zufrieren, wenn es Saison hat. Kaufen Sie Obst, wenn es im Angebot ist,
was meistens dann der Fall ist, wenn es am reifsten ist, und werfen Sie es
in die Tiefkihltruhe. Ich habe wahnsinnig viel Obst in meinem Gefrier-
gerit: Beeren, Melonen, Trauben, Ananasstiicke, Kiwis, Bananen. Manch-
mal ist Obst beim Kauf allerdings noch nicht ganz reif. In diesem Fall
konnen Sie es neben ein paar Bananen legen und nachreifen lassen, an-
schlieffend eintiiten und ins Gefrierfach legen. So hat man immer jede
Menge Auswahl fiir einen Frithstiickssaft oder — natiirlich — fur freche
Cocktails, falls ein paar Freunde vorbeischauen.

Nun wollen wir iber die Ausristung sprechen.

ENTSAFTER

Es gibt im Handel drei verschiedene Arten von Entsaftern:

ZENTRIFUGENENTSAFTER Das ist die gebriuchlichste Art und zu-
gleich auch die preisgiinstigste. Die Zutaten werden gegen eine Klinge
geschleudert, die sich mit hoher Geschwindigkeit dreht. Der Saft fliefit
an einer Seite durch ein Sieb aus dem Geriit, auf der anderen Seite fillt
der Trester in einen Sammelbehilter zum Entsorgen. Der Trester enthilt
den Grofiteil der Faserstoffe der Zutaten. Die meisten Leute besitzen
einen solchen Entsafter. Sie sind schnell, preisglinstig und leicht zu reini-
gen. Wenn Sie dariiber nachdenken, sich ein solches Gerit anzuschaffen,
dann achten Sie darauf, dass die Einfulléffnung groft genug ist (d. h. so
grof}, dass ein ganzer Apfel durchpasst), weil dadurch weniger Vorberei-
tungszeit anfillt. Das ist die Art Entsafter, die auch ich habe. Bei mir
muss das Entsaften schnell und einfach gehen. Wenn das Waschen oder
Entsaften zu viel Zeit in Anspruch nehmen, kommt es uns wie eine lés-
tige Pflicht vor, und das wollen wir nicht. Mag sein, dass mir bei dieser
Art des Entsaftens die Ballaststoffe verloren gehen, aber ich geniefie tig-
lich immer noch eine Menge anderer Nihrstoffe.






Trink dein Gemiise!

GURKEN-
MARTINI

7Y

Gurken sind eine grofartige Quelle fiir die Vitamine A und K sowie fur
Ballaststoffe. Da sie von allen festen Nahrungsmitteln den héchsten Was-
sergehalt haben, ist dieser Martini mit Sicherheit gut fiir Thren Flissig-
keitshaushalt. Hendricks Gin besitzt Gurken- und Rosenaroma und
ist somit die perfekte Erginzung fiir dieses erfrischende alkoholische

Getrink.
FUR 2 PORTIONEN

Eiswurfel
100 ml Hendricks Gin
100 ml frischer Gurkensaft (ca. # Gurke)
30 ml Martini Bianco
6 groBe frische Plefferminzblatter
4-5 Tropfen Rosenwasser
2 dicke Scheiben Gurke, schrag geschnitten

UTENSILIEN
Cocktail-Shaker, Barsieb und 2 groBe Martini-Glaser

Einen Cocktail-Shaker zur Hilfte mit Eis fillen. Gin, Gurkensaft, Mar-
tini Bianco, Pfefferminzblitter und Rosenwasser hinzuftigen. Den Shaker
verschliefen und 1 Minute lang kriftig schiitteln. Den Cocktail in die
Gliser seihen, in jedes Glas eine dicke Gurkenscheibe stecken und ser-
vieren.

53



Total tropisch

KIWI-ERDBEER-
DAIQUIRI

98

Kiwis besitzen einen einzigartigen Ge-
schmack, den ich einfach liebe. Sie enthal-
ten auch sekundire Pflanzenstoffe und
mehr Vitamin C als Orangen. Obst, das
ich fiir Cocktails verwenden mochte, frie-
re ich sehr gerne ein, weil man dadurch
die tollste Konsistenz erreicht. Auch Erd-
beeren sind eine grofartige Quelle fiir Vi-
tamin C und Antioxidantien. Dieser
Drink ist also im Grunde sowohl kostlich
als auch nahrhaft!

FUR 2 PORTIONEN
160 g gefrorene Erdbeeren
60 g gefrorene Kiwis
10 ml Limettensaft
70 ml Kokoswasser
150 g Eiswiirfel « 2 EL Agavendicksaft
6 frische Plefferminzblatter
80 mlweiBer Rum (Bacardi)
geschalte und in Scheiben
geschnittene Kiwi, Erdbeeren und
essbare Bluten zum Garnieren

UTENSILIEN
Hochleistungsmixer und
2 Cocktailglaser

Die gefrorenen Erdbeeren, die gefrorenen
Kiwis, den Limettensaft, das Kokoswasser,
die Eiswtirfel, den Agavendicksaft, die
Pfefferminze und den Rum in einen
Mixer geben und glatt pirieren.

In die Gliser fiillen und mit Kiwi-
scheiben, halbierten Erdbeeren und ess-
baren Bliiten garnieren.

62

RUM-
PUNSCH

79

Der klassische jamaikanische Rum-
Punsch ist eine fruchtige Mischung aus
Orangensaft, Ananassaft, weilem Rum
und Grenadinesirup. Ein sehr stifles alko-
holisches Getrink also, das mir in der Ver-
gangenheit einen der schlimmsten Kater
meines Lebens beschert hat! Diese um ei-
niges sauberere Version wird mit frischen
Obst- und Gemiisesiften zubereitet und
erspart Thnen somit diesen schrecklichen
Zucker-Kopfschmerz am nichsten Tag.

FUR 2 PORTIONEN
80 ml brauner Rum
100 ml frischer Orangensaft
50 ml Mshrensaft
120 g frische Ananasstucke
100 ml Kokoswasser
Eiswurfel « 2 TL Rote-Bete-Saft
frische Pfefferminzblatter,
Kirschen und Orangenscheiben
zum Garnieren

UTENSILIEN
Hochleistungsmixer und
2 Punschglaser

Rum, Orangensaft, Mohrensaft, Ananas-
stiicke, Kokoswasser und ein paar Eiswiir-
fel in einen Hochleistungsmixer geben.
Ca. 1 Minute lang purieren.

Die Gliser zur Hilfte mit Eiswiirfeln
fillen und mit dem Getrink ibergieflen.
Mit Hilfe eines Teeloffels etwas Rote-Be-
te-Saft am Rand der Gliser ins Getrank
gleiten lassen und garnieren.
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