
SÜSS UND
ZUCKERFREI

GETRÄNKE ZUM
ENTDECKEN



Saft von 1 Zitrone

8-10 Basilikumblätter

8-10 Erdbeeren oder
Himbeeren

500 ml Sprudelwasser

Sanfte Frische von
Erdbeere und Basilikum

1. Waschen Sie die Erdbeeren in kaltem
Wasser, putzen Sie sie anschließend und
stellen Sie sie beiseite.

2. Waschen Sie die Basilikumblätter und
legen Sie sie beiseite.

3. Den Saft auspressen.
4. Mit einem Stößel die Erdbeeren und die

Basilikumblätter zerdrücken.
5. Gieße die Mischung in ein Trinkgefäß, füge

den Zitronensaft hinzu und verrühre
alles.

6. Zum Schluss das Sprudelwasser
hinzufügen und servieren.

für 500 ml

Zutaten

Wie geht das?



2 Liter
kochendes

Wasser

1 Beutel
Verbenenaufguss

70 g getrocknete
Aprikosen

2 Minzteebeutel

70 g getrocknete
Äpfel

Saft von 1
Zitrone

4 Minzzweige

Aprikosen- und
Apfel-Eistee

1. Erhitzen Sie etwas Wasser. Geben Sie die
Teebeutel hinzu. Schneiden Sie die
Trockenfrüchte klein und geben Sie sie
ebenfalls ins Wasser. Gut umrühren,
abdecken und etwa 10 Minuten ziehen lassen. 

2. Entfernen Sie die Teebeutel und lassen Sie
den Tee abkühlen. Pressen Sie den
Zitronensaft aus und schneiden Sie den
restlichen Tee in dünne Scheiben. 

3. Füge die Minze, den Zitronensaft und die
Zitronenscheiben zum Aufguss hinzu. 

4. Den Aufguss aus getrockneten Früchten
etwa 2 Stunden im Kühlschrank ziehen
lassen. Mit Eiswürfeln servieren.

Für 2 Liter

Zutaten

Wie geht das?



2 Zweige Minze
(z. B.

Pfefferminze)

2 Liter kochendes
Wasser

5 Beutel für
Alpenkräuteraufguss

Saft von 1 Zitrone

Die Frische der
Alpen

1. Den Zitronensaft auspressen, die
Minzstängel waschen und beiseite stellen. 

2. Das Wasser aufkochen, dann das Wasser
zusammen mit den Teebeuteln in ein Gefäß
geben und 15–20 Minuten ziehen lassen. Die
Beutel entfernen.

3. Füge den Zitronensaft und die Minzstängel
hinzu.

4. 2 Stunden kalt stellen, dann servieren.

Für 2 Liter

Zutaten

Wie geht das?



100 g ganze Mandeln

1 Prise Salz

3 dl kaltes Wasser (ca.
300 g)

pflanzliches Getränk
auf Mandelbasis

1. Die Mandeln in eine große Schüssel geben und mit 300 ml kaltem
Wasser übergießen. Abdecken und etwa 12 Stunden oder über
Nacht im Kühlschrank einweichen lassen.

2. Am nächsten Tag die Mandeln in einem Sieb abtropfen lassen und
unter kaltem Wasser abspülen.

3. Die eingeweichten Mandeln mit 3 dl kaltem Wasser und einer Prise
Salz in einem Mixer zu einer glatten Masse pürieren.

4. Die Mischung durch ein mit Mulltuch ausgelegtes Sieb filtern und
dabei fest andrücken, um die gesamte Flüssigkeit zu gewinnen.

5. Gießen Sie die entstandene Flüssigkeit in eine saubere Flasche (ca.
5 dl), die Sie zuvor mit kochendem Wasser ausgespült haben.
Verschließen Sie die Flasche und bewahren Sie sie im Kühlschrank
auf.

Für 4 dl

Zutaten

Wie geht das?



1-2 Medjool-Datteln

1 Zimtstange

1/2 Vanilleschote

250 ml pflanzliches
Getränk auf
Mandelbasis

Vanillenacht

1. Die Milch mit der aufgeschnittenen
Vanilleschote, der Zimtstange und den
Datteln (ganz, ohne Kerne) 5 Minuten lang
sanft erwärmen. Nicht kochen lassen.

2. Auf Raumtemperatur abkühlen lassen, dann
die Datteln und die Vanilleschote entfernen.

Zubereitung des Cocktails:
1.Gieße die aromatisierte Milch in ein Glas mit

Eiswürfeln.
2. Füge eine Prise gemahlenen Zimt und ein paar

Tropfen Orangenblütenwasser hinzu.
3. Für einen eleganten Effekt mit der

Zimtstange vermischen.

Für 1 Glas

Zutaten

Wie geht das?



2 Zitronenscheiben

1 dünne Scheibe Ingwer

1 Zweig frischer
Rosmarin

200 ml
Sprudelwasser

Funkelnder Garten

1. Waschen Sie Zitrone, Rosmarin und Ingwer.
2. Schneide 2 dünne Zitronenscheiben ab.
3. Schneide ein Stück Ingwer in Scheiben.
4. Reiben Sie den Rosmarinzweig sanft zwischen

Ihren Fingern, um die ätherischen Öle
freizusetzen.

5. Gib die Eiswürfel in das Glas (fülle es bis zur
Hälfte oder zu 2/3).

6. Die Zitronenscheiben, den Ingwer und den
Rosmarin darauflegen.

7. Vorschlag: Fügen Sie einige rosa Pfefferkörner
hinzu.

8. Füllen Sie das Glas langsam mit Sprudelwasser
und gießen Sie es dabei seitlich ein, damit die
Kohlensäure erhalten bleibt.

9. Verwenden Sie einen Cocktaillöffel oder einen
langen Löffel zum Umrühren, ohne die Bläschen
zu zerstören.

Für 1 Glas

Zutaten

Wie geht das?

Ein paar Beeren



Diese Broschüre wurde erstellt
von: 
Tatiana Elisa Martins, Praktikantin
als Ernährungsberaterin bei
Diabète Vaud, Mai 2025


	SÜSS UND ZUCKERFREI
	Sanfte Frische von Erdbeere und Basilikum
	für 500 ml
	Wie geht das?
	Zutaten
	Aprikosen- und Apfel-Eistee
	Für 2 Liter
	Wie geht das?
	Zutaten

	Die Frische der Alpen
	Für 2 Liter
	Wie geht das?
	Zutaten
	2 Liter kochendes Wasser
	Saft von 1 Zitrone
	2 Zweige Minze (z. B. Pfefferminze)


	pflanzliches Getränk auf Mandelbasis
	Für 4 dl
	Wie geht das?

	Zutaten
	Vanillenacht
	Für 1 Glas
	Wie geht das?
	Zutaten

	Funkelnder Garten
	Für 1 Glas
	Wie geht das?
	Zutaten

	Diese Broschüre wurde erstellt von:  Tatiana Elisa Martins, Praktikantin als Ernährungsberaterin bei Diabète Vaud, Mai 2025

