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ken-Wasser
mit Kiutern

Mit frischen Krautern und Gemiise oder Friichten istim Handumdrehen
_eine frisch-fruchtige Abkiihlung der etwas anderen Art gezaubert. “t ganzjihrig B
. Bahn frei fiir den Hingucker der Saison! e
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Zutaten | 12 Kinder Zutaten | 2 Kinder + 2 Erwachsene

o 1 Salatgurke ¢ 1> Salatgurke

¢ 1 kleines Bund Zitronenmelisse ¢ 1> Bund Zitronenmelisse

e 2 Liter kaltes Wasser e 800 ml kaltes Wasser
Kiichenwerkzeug (Saisonale) Alternativen

e Schneidebretter Die Zitronenmelisse kann durch andere

e Kiichenmesser Krauter wie Waldmeister, Minze, Rosma-
e 2 grofRe Glaskaraffen (je1,51) rin oder Basilikum ausgetauscht werden.
* Messbecher Im Sommer eignen sich Beeren.

Im Herbst passen Apfel, Birnen oder
Pflaumen. Auch mit unbehandelten
Orangen oder Zitronen lasst sich das
Wasser aromatisieren.

Werden Sie jetzt

Genussbotschafterin!
Fortbildungstermine und
Anmeldung auf

Sarah Wiener
Praktische Erndhrungsbildung fir Kinder. Eine Initiative von: b/;tiﬁung BAR M E R www.ichkannkochen.de/
mitmachen




Gurken-Wasser

1 Die Gurke waschen, trocknen
und der Lange nach halbieren.
AnschlieBend in feine Scheiben
schneiden und die Gurkenscheiben
in Glaskaraffen geben.

2 Die Zitronenmelisse abspilen,
trockenschiitteln und zu den Gurken-
scheiben geben.

5 Mit kaltem Wasser iibergieBen
und fir mindestens 1 Stunde im Kihl-
schrank durchziehen lassen.

Tipps & Tricks

Wer mag, serviert das Gurken-Wasser zusatzlich
mit Eiswdirfeln. Besonders intensiv wird der
Geschmack, wenn das Wasser tiber Nachtim
Kihlschrank durchzieht. Der Gurken-Zitronen-
melisse-Mix kann mehrmals wieder mit frischem
Wasser aufgegossen werden.

Sarah Wiener
Praktische Erndhrungsbildung fiir Kinder. Eine Initiative von: b/;tiﬁung BAR M E R
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KOGHEN!

Auf die Schnittflache gelegt, lassen sich
runde Zutaten wie die halbierte Gurke leichter
schneiden, sie rollen nicht weg.

Die Kinder konnen die Krauter mit den Fingern
kleinzupfen oder ganze Stangel und Zweige
dekorativ mit in die Karaffe geben.

Al

Gurken bestehen zu rund 97 Prozent aus Wasser
und haben je nach Sorte von Anfang Juni bis Sep-
tember Saison. Kleine Gurken oder Gurkenspal-
ten kénnen in Salzlake oder Essig eingelegt und
so haltbar gemacht werden.
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