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Einleitung


	Nach einem anstrengenden Arbeitstag oder nachdem wir lästige Pflichten im Haushalt erledigt haben, brauchen wir meist eine Erfrischung. Die einfachste und empfehlenswerteste Lösung lautet in diesem Fall natürlich, ein Glas Wasser. Doch der eine oder andere sehnt sich in solchen Momenten vielleicht nach etwas mehr Geschmack. Der erste Gedanke, wenn es um passende Alternativen zum Wasser geht, dreht sich da wahrscheinlich in Richtung Limonade. Doch das sollten Sie nicht tun. Limonade liefert Ihnen zwar den ersehnten Geschmack, doch gleichzeitig liefert sie auch Unmengen an Zucker und anderen Inhaltsstoffen, mit denen Sie Ihrem Körper so gar nichts Gutes tun. Eine bessere Alternative, die sich ganz einfach ohne viel Aufwand und Kosten herstellen lässt, sind Fruchtschorlen oder auch Vitamin- oder Detox-Wasser (engl. Fruit Infused Water). Damit löschen Sie nicht nur Ihren Durst, sie helfen auch dabei, Ihren Körper von Giftstoffen zu reinigen und auch beim Abnehmen können diese Getränke eine wahre Hilfe sein. Wir alle wissen doch, wenn wir unseren Körper mit ausreichender und bekömmlicher Flüssigkeit versorgen wollen, dann gibt es einfach nichts Besseres als Wasser. Gesundes Wasser, kombiniert mit gesunden Früchten, sorgt dafür, dass wir nicht nur alle notwendigen Vitamine, Nährstoffe und Mineralien erhalten, es sorgt auch dafür, dass wir Wasser einmal ganz neu entdecken können.


	Bei der Kreation von Fruchtschorlen/Detox-Wasser sind Ihrer Kreativität keine Grenzen gesetzt. Im Grunde lassen sich alle Früchte und auch Kräuter zu erfrischenden, revitalisierenden und reinigenden Wasserkreationen verwenden. Probieren Sie einfach, wonach Ihnen der Sinn steht!


	In diesem Buch erhalten Sie alle wichtigen Informationen zum Thema gesunde Fruchtschorlen/Detox-Wasser oder auch Vitaminwasser. Sie erfahren, was Sie zur Herstellung benötigen und welche gesundheitlichen Vorzüge der Konsum von Fruchtschorlen dieser Art hat. Mithilfe von 50 tollen Rezepten wird Ihnen außerdem der Einstieg in die Welt des gesunden und geschmackvollen Wassers leicht gemacht. Erhalten Sie einen Eindruck, was alles möglich ist, wofür es gut ist und legen Sie hinterher einfach los. Lassen Sie sich überraschen, welche Kreationen Ihnen selbst noch einfallen werden und wie unterschiedlich Wasser schmecken kann!


	





Aller Anfang muss nicht schwer sein


	Die Herstellung von Fruchtschorlen oder auch Detox-Wasser ist im Prinzip recht einfach, und Sie haben die Möglichkeit, so gut wie jeden Geschmack zu kreieren. Um Ihnen den Einstieg etwas zu erleichtern, fangen Sie am besten einfach damit an, dass Sie sich an Ihr Lieblingsobst und/oder Gemüse orientieren. Mithilfe von Gewürzen und Kräutern können Sie den Geschmack noch weiter verändern. Wie schon gesagt, alles ist erlaubt!


	Die einfachsten Rezepte (und es gibt eine ganze Menge), benötigen nur 1-2 Minuten Zubereitungszeit. Sie benötigen dafür nur wenige Zutaten und zum Mischen eignet sich ein einfacher Krug/eine Kann oder eine spezielle Infuser-Flasche Diese Infuser-Flaschen sollen den ganzen Herstellungsprozess natürlich noch weiter erleichtern, sind aber natürlich eine Anschaffung, die vielleicht nicht jeder tätigen möchte. Wie gesagt, eine Glaskanne oder ein Krug tun es auch.


	Stellen Sie sich darauf ein, dass die Zubereitung, so einfach sie auch sein mag, nicht immer ganz sauber ablaufen kann. Wie heißt es so schön: Wo gehobelt wird, da fallen Späne. Das gilt natürlich auch, wenn man Obst und Gemüse klein schneiden, entkernen oder aushöhlen oder Kräuter hacken muss. Freunden Sie sich also mit dem Gedanken an, dass Ihr Arbeitsplatz auch wie einer aussehen wird. Das Ergebnis wird diesen kleinen Negativpunkt aber mehr als wettmachen.


	Die Zutatenliste besteht in der Regel immer aus Wasser, Früchten, Gemüse, Kräutern und in seltenen Fällen auch Gewürzen. Für welche Obst- und Gemüsesorten, Kräuter und Gewürze sie sich letztlich entscheiden, bleibt dabei ganz Ihnen überlassen. Sie wissen schließlich am besten, was Ihnen schmeckt und was nicht. Achten Sie nur darauf, dass die Früchte Ihrer Wahl sehr reif und weich sind. Manchmal ist es erforderlich, die Früchte etwas zu zerdrücken und dafür eignen sich weiche Obstsorten nun einmal besser. Weiche, reife Früchte geben Ihr Aroma besser ab, sodass Ihr Wasser am Ende auch den gewünschten Geschmack erhält.


	Die gängigsten Obstsorten für Fruchtschorlen/Detox-Wasser sind verschiedene Beeren und Zitrusfrüchte, da diese besonders erfrischend sind. Melone und Ananas werden gerne für ihre natürliche Süße ausgewählt. Bei den Gemüsesorten rangiert Gurke ganz weit oben, als Zutat. Kalt und mit ein paar Eiswürfeln, schmecken die Schorlen besonders gut.


	 Nachdem Sie sich für die Zutaten entschieden haben, können Sie sich auch schon der Zubereitung widmen. Im Grunde ist der Vorgang immer der gleiche. Die für diesen Zweck entwickelten Infuser Flaschen enthalten eine sogenannte Aromakammer, in die Sie alle gewünschten Zutaten geben können. Dabei fallen Früchte, Kräuter etc. nicht ins Wasser, sondern geben Ihre Aromen durch die Kammer ans Wasser ab. So praktisch sie auch sind, Ihr Fassungsvermögen geht selten über 1l hinaus, sodass diese Flaschen sich eher für die Zubereitung kleinerer Mengen eignet. Für größere Mengen empfiehlt sich ein Krug.


	Geben Sie Ihre Zutaten in den Krug oder die Flasche und füllen Sie das Gefäß mit Wasser auf. Am besten ist es, wenn Sie ihre Zutaten in kleine Stücke oder Scheiben schneiden oder auch pürieren und die pürierte Masse anschließend durch ein Sieb geben und nur die Flüssigkeit auffangen. Die aufgefangene Flüssigkeit können Sie anschließend mit dem Wasser vermischen.


	Dann kommt der Teil, für den Sie etwas Geduld brauchen. Ihre zubereitete Wasserkreation muss anschließend nämlich einige Stunden ziehen. Um sicher zu gehen, dass sich die Zutaten auch alle gut miteinander verbinden und alle Aromen freigesetzt werden, empfiehlt es sich, die Schorle 8-9 Stunden ziehen zu lassen. Meine Empfehlung lautet: bereiten Sie Ihre Wunschschorle am Abend zu und lassen Sie sie über Nacht stehen. Am besten im Kühlschrank.


	In den Rezepten in diesem Buch, werden Sie auch kürzere Ziehzeiten finden. Diese Zeiten richten sich danach, wie schnell die Zutaten ihr Aroma abgeben und sich so gut verbinden. Im Grunde gilt aber immer: Eine längere Ziehzeit sorgt für einen intensiveren Geschmack. Also gilt es auch hier ein wenig auf Ihre eigenen Vorlieben zu achten. Testen Sie einfach herum und finden Sie heraus, welches Getränk wie lange ziehen muss, bis es Ihren Vorlieben entspricht.


	Als kleine Faustregel können Sie sich dabei merken, dass Zitrusfrüchte ihr Aroma schnell an das Wasser abgeben, während Kräuter dafür einige Stunden benötigen. Beeren benötigen ebenfalls etwas länger, sie haben aber auch den schönen Nebeneffekt, dass sie nicht nur ihr Aroma, sondern auch ihre Farbe an das Wasser abgeben.


	 Wie bereits erwähnt, stellen Sie Ihre Kreation nach der Zubereitung in den Kühlschrank und servieren Sie sie anschließend mit etwas Eis.


	 




Vorteile von Vitaminwasser


	Die geschmacklichen Vorteile von Vitaminwasser wurden nun ausreichend hervorgehoben, und es wird Zeit, sich einmal näher auf die gesundheitlichen Vorzüge dieser Getränke zu konzentrieren. Sie werden in den Rezepten die jeweiligen Vorzüge genannt bekommen, jetzt aber möchte ich Ihnen schon einmal ein paar allgemeine Vorzüge von Detox-Wasser aufzeigen: 


	Sie nehmen mehr Nährstoffe zu sich


	 Sobald Sie Wasser mit Früchten oder anderen Zutaten vermischen, geben diese ihre Nährstoffe an das Wasser ab. Diese besonderen Fruchtschorlen schmecken also nicht nur besser, sie sind auch voller Vitamine, Nährstoffe, Mineralien und Antioxidantien. Eine wesentlich gesündere Alternative zu Energy-Drinks, kohlensäure- und koffeinhaltigen Getränken.


	 


	Hält den Wasserhaushalt Ihres Körpers im Gleichgewicht


	Der menschliche Körper besteht zu 60% aus Wasser. Wasser unterstützt die Verdauung, den Kreislauf und die Nährstoffversorgung des Körpers. Wenn der Flüssigkeitshaushalt Ihres Körpers zu niedrig wird, macht sich das in Form von Durst bemerkbar. Was dabei nur wenige wissen, Durst entsteht erst, nachdem der Flüssigkeitshaushalt des Körpers bereits seit 45 Minuten zu niedrig ist. Mit anderen Worten: Ihre Konzentration leidet bereits seit 45 Minuten, bevor der Körper sich überhaupt in Form von Durst meldet.


	Aus diesem Grund befürworten viele, dass Schulkinder auch während des Unterrichts Wasser zu sich nehmen sollten. Denn ein zu geringer Wasserkonsum wirkt sich unweigerlich auf die Konzentrationsfähigkeit aus.


	Hören Sie in diesen Fall also unbedingt auf Ihren Körper und geben Sie ihm umgehend Wasser, wenn er danach verlangt.


	 


	Sie können Ihr Immunsystem stärken


	Sie wissen ja sicherlich, dass bestimmte Obstsorten sich in bestimmter Art auf Ihre Gesundheit auswirken können. Die Früchte in Ihren Schorlen sorgen also dafür, dass sie diese Vorzüge auch mit dem Wasserkonsum zu sich nehmen. Zu den positiven Auswirkungen gehört vor allem die Unterstützung zur Vorbeugung von Herzkreislauf-Erkrankungen bis hin zu Nervenerkrankungen. Die Inhaltsstoffe der Früchte sorgen für einen ausgeglichenen pH-Wert des Körpers und können auf diese Weise Krebs vorbeugen.


	Besonders Zitrusfrüchte unterstützen den Körper bei der Aufnahme von Nährstoffen und viele der verwendeten Kräuter können die Gesundheit Ihres Lymphsystems unterstützen.


	Reinigt von innen


	Einer der hervorstechendsten Gründe, warum Sie Vitamin trinken sollten, ist der reinigende Effekt dieser Getränke. Sie helfen, Ihren Körper von Schadstoffen zu reinigen. Den Darm zu reinigen, spielt bei der Entgiftung des Körpers immer eine große Rolle, denn auf diesem Wege werden schädliche Chemikalien und Gifte aus Ihrem Körper gespült.


	 


	Hilft den Nieren


	Flüssigkeiten transportieren Schadstoffe aus den Zellen, während die Nieren hauptsächlich dafür sorgen, dass der Körper von Giften gereinigt wird. Ein gutes Zeichen dafür, dass Sie ausreichend Flüssigkeit zu sich nehmen, ist ein problemloser Harnfluss und eine helle Farbe des Urins. Konsumieren Sie hingegen zu wenig Flüssigkeit, wird sich Ihr Urin dunkel verfärben und einen starken Geruch entwickeln.


	Ausreichend Wasser zu trinken hilft den Nieren, problemlos zu funktionieren. Nierensteinen kann auf diese Weise ebenfalls vorgebeugt werden.


	Unterstützt den Stuhlgang


	Verstopfung lässt sich vermeiden, wenn Sie ausreichend Wasser zu sich nehmen. Bekommt der Körper nicht genug Wasser, entzieht er dem Stuhl Flüssigkeit, was wiederum den Stuhlgang erschwert.
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