isch —

Jung und fr
Sprossen auf den Tisch



Sprossen, Keimlinge, Microgreen

Bei Sprossen, die auch als Samlinge oder Keimlinge bezeichnet werden, handelt es sich um
den jungen Saatgut-Austrieb von Gemise- oder Getreidepflanzen. Die Keimlinge sind sehr
gesund, reich an wertvollem Eiweil3, Vitaminen, Mineralien und Ballaststoffen.

Knackig, frisch, wirzig und scharf: All das konnen frische Sprossen sein. Ob als Salat-Topping
oder als Garnitur auf einem herzhaft belegten Brot: Sprossen sind lecker, vielfaltig und
gesund. Wie einfach und schnell Sie die kleinen Keimlinge selber ziichten kénnen, erfahren Sie
hier.

Sprossen und Keimlinge sind momentan in aller Munde — und das nicht ohne Grund. Die
kleinen Pflanzchen sind namlich wahre Alleskdnner. Schon die kleinen Samenkdrner
beinhalten alles, was eine Pflanze zum Wachsen braucht. Sie stecken voller Vitamine,
Proteine, Mineralstoffe und gesunder Kohlenhydrate. Durch die Keimung bildet sich zusatzlich
eine Vielfalt an wichtigen Vitalstoffen, komplexen Nahrstoffen und Enzymen. Die
Kohlenhydrate und Eiweille werden dabei so umgewandelt, dass die Nahrstoffe besser vom
Korper aufgenommen werden kénnen. So halten die kleinen Naturwunder ohne Mihe mit
ihren Kulturgemise-Konkurrenten mit — in den Sprossen ist die Konzentration der
Mineralstoffe und Vitamine bis zu doppelt so hoch wie in ausgewachsenen Pflanzen. Hinzu
kommt, dass fiir die Zucht weder groBe Transportketten noch Spritzmittel oder
Konservierungsstoffe notig sind. Und auch bei der Zubereitung besteht keine Gefahr, die
gesunden Vitalstoffe zu verlieren — schlie8lich kénnen die meisten Sprossen und Keimlinge roh
verzehrt werden.

Sprossen, Keimlinge und Microgreens: Wo liegt der Unterschied?

Wer anfangt, sich mit dem Sprossenziehen auseinanderzusetzen, stolpert schnell Gber
verschiedene Begriffe, die flir Verwirrung sorgen kdnnen. Dabei sind die Unterschiede ganz
schnell erklart. In dem Samenkorn ist ein Trieb angelegt, der durch die Keimung zum
Vorschein kommt. Daraus spriel§t meistens eine fadenartige Triebspitze — der Keimling. Er ist
noch nicht griin und haufig mit feinen, flaumartigen Wurzeln tiberzogen. Wenn dieser
Keimling weiterwachst, entsteht aus ihm ein kleiner Stangel mit Blattchen — die Sprosse.

Je nach Pflanzenart kann diese Sprosse unterschiedlich aussehen. An diesem Punkt sind die
meisten Sprossen schon vollstdndig erntebereit und verzehrfertig. Lassen Sie die Pflanzchen
allerdings noch ein paar Tage langer wachsen, entstehen aus ihnen Microgreens (auch
Mikrogiin). Das bedeutet, dass die Sdmlinge bereits mehrere erste Keimblatter entwickelt
haben. Der Unterschied zwischen Keimlingen, Sprossen und Mikrogriin liegt also lediglich in
der Entwicklungsstufe.

Sprossen selber ziehen macht nicht nur SpaR, sondern hat auch viele
ernahrungsphysiologische Vorteile. Hauptsachlich sind sie zum Roh Verzehr geeignet damit
alle Vitalstoffe erhalten bleiben.

Das Superfood Sprossen enthalt eine bis zu 43-fache Menge an Nahrstoffen und kann
korpereigene Enzyme aktivieren und so die Bioverfiigbarkeit der Nahrung signifikant erh6hen.
D.h. die Nahrung wird vom Korper besser aufgenommen und die Energie steht uns schneller
zur Verfligung.



Sprossensalat

100 g rohe Zwiebeln
200 g Paprika (rote, gelbe und griine)
200 g Tomaten

200 g verschiedene Sprossen
Fiir das Dressing:

2 El Sonnenblumendl

3 El Balsamicoessig

3 El Wasser
Salz nach Geschmack
etwas Pfeffer, Paprika
etwas SojasoRe

1 Tl gehackte Petersilie

Paprika, Tomaten und Zwiebel in Wiirfel schneiden. Die Keimlinge gut
abwaschen und abtropfen lassen und dazugeben. Aus den Ulbrigen Zutaten ein
Dressing herstellen, pikant abschmecken und tiber den Salat gieRen. Vorsichtig
untermischen und den Salat mit Petersilie bestreut anrichten.




Gurken-Sprossen-Salat

1 Salatgurke

1/2 TL Salz

250 g Sojabohnen-Sprossen
1 Knoblauchzehe

1 St Ingwer, haselnussgrold
1/2 TL  Zitronenpfeffer

5 EL  Sesamal

3 EL Reisessig

Gurke schélen, in Streifen schneiden, mit Salz bestreuen und 30 Minuten stehen
lassen.

Soja-Bohnensprossen verlesen, auf ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abbrausen
und gut abtropfen lassen. Knoblauch abziehen, Ingwer schalen und beide
Zutaten fein hacken. Zitronenpfeffer, Ol und Essig mit beidem verriihren.

Gurke ausdricken, mit Sprossen und SalatsolRe vermengen, abschmecken und
dekorativ anrichten.

Spargelsalat mit Kresse
1 Kg  Spargel

Marinade:
2 EL Essig
2 EL Walnussol und
2 EL Honig
Pfeffer, Salz
1 Kastchen Kresse

Spargel schalen in Salzwasser mit einem Schuss Milch 10 - 15 Min. bissfest garen.
In mundgerechte Stlicke schneiden. Marinade tber den Spargel geben. Kresse
abschneiden, vorsichtig unter den Spargel geben.

Dazu passt Ruhrei und Schwarzbrot.



Frihlingssalat

1 Handvoll Feldsalat

1 Handvoll Winterportulak

1 Handvoll Rucola oder Asia-Green
1 Handvoll Ganseblimchen

1/2 TL  scharfer Senf

EL  Zitronensaft
EL  weiRer Balsamicoessig
EL  Olivenol

Salz und Pfeffer
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Die Salate putzen, griindlich waschen und trockenschutteln.

Senf mit Zitronensaft, Balsamico und Olivendl verriihren, evtl. ein wenig Wasser
zufigen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Salat kurz vor dem Servieren mit dem Dressing vermengen, abschmecken
und auf Tellern anrichten.




Kressesuppe mit Croutons

1 Zwiebel

2 Kastchen Kresse

40 g Butter

40 g Mehl

1 EL  Schnittlauchrélichen

800 ml heille Gemise- oder Gefllgelbrihe (Instant)
Salz und weilder Pfeffer

1 Msp. geriebene Muskatnuss
4 cl trockener Weillwein
2 Eigelb

50 ml Sahne

2 Scheiben Toastbrot

Die Zwiebel schalen und fein hacken.

Die Kresseblattchen mit einer Kiichenschere abschneiden, in einem Sieb
abbrausen und gut abtropfen lassen. Die Halfte der Butter in einem Topf
zerlassen und die Zwiebelwiurfel darin andinsten. Mehl zufiigen und angehen
lassen. Mit Briihe abl6schen, 5 Minuten leicht kocheln, dazwischen immer
wieder umriihren. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

Weillwein mit Eigelb und Sahne verquirlen. 4 - 5 EL von der heif’en Suppe in die
Ei-Sahne-Mischung riihren. Die Suppe vom Herd nehmen, Ei-Sahne-Mischung
und Kresseblattchen einriihren, nochmals erhitzen, aber nicht mehr kochen
lassen. Das Toastbrot wirfeln und in der restlichen Butter goldbraun roésten. Die
Suppe anrichten, mit den Toastbrotwiirfeln und den lbrigen Kresseblattchen
bestreuen.




Barlauchsuppe mit Tomaten und Frischkase

200 g Barlauch
4 Frihlingszwiebeln
2 EL  Rapsol
600 ml Gemiusebrihe
150 g Frischkase, Natur
250 g Tomaten
2 EL  Sherry

Salz und Pfeffer

Barlauch unter flieRendem Wasser lauwarm abbrausen und trockentupfen.
Frihlingszwiebeln putzen und waschen. Barlauch in feine Streifen,
Frihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden.

Beides in Ol glasig anschwitzen, mit Gemiisebriihe abléschen und die Suppe zum
Kochen bringen, 2 — 3 Minuten leicht kocheln lassen. Den Frischkdase mit etwas
Suppe glatt verriihren, dann zufligen.

Tomaten waschen, von Strunk und Kernen befreien, fein wiirfeln und zur Suppe
geben. Nochmals kurz erhitzen und mit Sherry, Pfeffer und Salz abschmecken.
Dazu reicht man Baguette.




Bunte Bruschetta

4 Knoblauchzehen
1 Bd Basilikum
100 g schwarze Oliven
2 Tomaten

80 g Mozzarella

150 g gehackter Spinat, TK

80 g Fetakase

1/2 rote Paprikaschote
Salz, Pfeffer

12 Scheiben Baguette

Chili Ol zum Betraufeln

Knoblauch abziehen und pressen. Basilikum abbrausen, trockenschutteln,
abzupfen und fein hacken. Oliven abtropfen lassen, hacken. Tomaten waschen,
den Strunk ausschneiden, wiirfeln. Mozzarella ebenfalls fein wirfeln. Spinat
auftauen lassen und ausdriicken. Fetakase wirfeln. Paprika entkernen, waschen,
in feine Streifen schneiden.

Fiir den ersten Belag die Halfte des Knoblauchs mit Basilikum, Oliven,
Tomatenwdrfeln und Mozzarella mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Diesen
Belag auf 6 Baguettescheiben verteilen.

Fir den zweiten Belag den restlichen Knoblauch mit Spinat, Fetakdase und
Paprikastreifen mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Auf den Ubrigen
Baguettescheiben verteilen.

Baguettescheiben auf ein Blech legen, jede Scheibe mit wenig Chili 6l betraufeln.
Im vorgeheizten Backofen bei 180° C 10 Minuten Uberbacken.




Dinkel-Sprossenbrot

750 g Dinkelvollkornmehl

1 TL  Salz

1 TL  Zucker

2 P Trockenhefe

600 ml lauwarmes Wasser

4 EL Sprossen-Mix, gekeimt

4 EL  Nusse, ganz oder gehackt

Dinkelmehl mit Salz, Zucker und Trockenhefe vermengen, lauwarmes Wasser
zufiigen und alles mit den Knethaken des Handriihrgerates zu einem
geschmeidigen Teig verkneten. Diesen an einem warmen Ort zugedeckt etwa
eine Stunde gehen lassen, dann ganze oder gehackte Nisse nach Wahl und
abgespllte, gekeimte Sprossen unterarbeiten.

Aus dem Teig einen Laib formen, auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen
und zugedeckt weitere 40 Minuten gehen lassen.

Brotlaib auf der Oberseite kreuzweise einschneiden, mit Wasser bepinseln und in
den vorgeheizten Backofen schieben. Bei 180° in 60 Minuten backen. Wahrend
der Backzeit eine Schale Wasser mit in den Ofen stellen.

Frihlingsaufstrich

250 g Magerquark
100 g Butter
Frihlingszwiebeln
EL  gehackte Petersilie
EL  Schnittlauchrélichen
TL  gehackten Estragon
TL  Dijonsenf
EL  saure Sahne
Salz und Pfeffer
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Frihlingszwiebeln putzen, waschen und das vordere Drittel in feine Rollchen
schneiden.

Butter schaumig riihren, Quark nach und nach zufiigen. Dann
Frihlingszwiebelréllchen, gehackte Krauter, Senf und saure Sahne untermischen.
Quarkcreme mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Dieser Aufstrich schmeckt lecker auf allen dunklen Brotsorten. Wer méchte kann
noch 2 TL Kapern mit untermischen.



Krauter-Wurstsalat mit Rauke (Rucola)

200 g Schinkenwurst

100 g Rauke

je 1 Bd Schnittlauch, Kerbel, Petersilie
2 Schalotten

4 EL Ol

2 EL  Essig

Schinkenwurst klein wirfeln, Krauter klein schneiden, Schalotte fein hacken. Alle
Zutaten in einer Schiissel vermischen, mit Salz, Pfeffer, Essig und Ol
abschmecken.

Dazu passt dunkles Roggenbrot bzw. Bauernkruste.
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Hahnchenpfanne mit Sprossen

250 g frische Sprossen, z. B. von Mungobohnen
3 bunte Paprikaschoten

1/2 Bd  Frihlingszwiebel

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

500 g Hahnchenbrustfilet
125 ml  Hlhner- oder Gemisebriihe
EL  Sojasolie
TL  Speisestarke
EL  Raps- oder Sesamol
Salz, Pfeffer, Paprikapulver
evtl. Chilipulver
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Sprossen waschen und abtropfen lassen. Paprika und Frihlingszwiebeln putzen,
waschen und in diinne Ringe oder Streifen schneiden. Zwiebeln und Knoblauch
abschalen, beides fein wiirfeln.

Fleisch waschen, trocken tupfen und in diinne Streifen schneiden. Brihe,
Sojasol3e und Speisestarke verrihren.

Ol in einem Wok erhitzen, Fleisch zugeben, knusprig anbraten, mit Salz und
Pfeffer wiirzen, dann wieder herausnehmen.

Zwiebeln und Knoblauch im Wok glasig diinsten, Paprikastreifen und
Frihlingszwiebelringe zugeben und unter Rihren leicht anbraten, Sprossen
untermischen. Das Gemiuse mit der angerihrten Briihe abléschen und kurz
aufkochen lassen, Fleisch untermengen und mit Salz, Pfeffer, Paprika und
Chilipulver nach Geschmack wiirzen.




Kohlrouladen mit Sprossen-Pilz-Fiillung

Fiir die Kohlrouladen:

1 WeilRkohl

1 EL Ol

1/2 Zwiebel (fein gehackt)

1 Zehe(n) Knoblauch (fein gehackt)

1 Karotte (fein gewdrfelt oder grob geraspelt)
300 g Champignons (klein gewdtrfelt)

1 Prise Muskatnuss

1/4 TL  Thymian (getrocknet)
Salz, Pfeffer

100 g Sprossen (Linsen- oder Mungosprossen)
4 EL  Petersilie (fein gehackt)

150 ml Gemusebriihe

Fiir die PaprikasofSe:

2 Stk. Paprika (rot, klein)
1/2 Stk. Zitrone (Bio, Saft und Abrieb)
1/2 TL  Paprikapulver (edelsiR)
Salz
1 Prise Chilipulver

In einem Topf reichlich Salzwasser aufkochen. Kohlkopf in den Topf geben, 2
Minuten kocheln. Kohlkopf mit dem Schaumléffel aus dem Topf heben. Jetzt
lassen sich die Kohlblatter leicht ablésen. Sie brauchen 6 Kohlblatter. Harten
Stielansatz der Kohlblatter keilférmig ausschneiden.

In einer beschichteten Pfanne 1/2 EL OL erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch
diinsten, Karotte und Champignons zufligen, unter Rithren kurz anbraten, mit
Muskat, Thymian, Salz und Pfeffer wiirzen. Linsensprossen und Petersilie
untermischen.

In die Mitte jedes Kohlblatts etwas Fillung geben. Kohlblatter langs etwas
einschlagen, aufrollen. Rouladen mit Zahnstochern feststecken.

In einer beschichteten Pfanne 1/2 EL OL erhitzen. Kohlrouladen auf beiden
Seiten anbraten. Mit Gemiusebriihe aufgieRen, zugedeckt ca. 10 Minuten
schmoren. Bei Bedarf wenig Gemiusebrihe angiel3en.

Die Paprikaschoten in breite Streifen schneiden und schalen. Kurz in etwas Brihe
garkochen lassen, abgieRen und mit dem Stabmixer Paprika, Zitronenschale,
Paprikapulver und Zitronensaft fein plrieren. SoRe mit Salz und Chili
abschmecken und kurz erhitzen.

Kohlrouladen mit PaprikasoRe anrichten.



Kohlrabi-Carpaccio mit Quarknockerin

Zutaten Nockerln:

250 g Quark

150 g Frischkase

6 EL  Schnittlauchrolichen

Alle Zutaten miteinander verrihren mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft
abschmecken. Fir etwa 25 Min. ins Gefrierfach geben (darf aber nicht

gefrieren!).

Zutaten Carpaccio:

3 Kohlrabi

1 roter Rettich

1 Bund Frihlingszwiebel

6 EL  Kirbiskerne gerostet und gehackt

Kohlrabi und Rettich fein hobeln und facherformig auf Teller verteilen. Zwiebel in
feine Ringe schneiden auf die Teller verteilen. Salzen und pfeffern mit etwas Ol
und Essig betraufeln. Aus der Quarkmasse Nockerln abstechen und auf den
Tellern verteilen. Mit Klrbiskernen und Schnittlauchréllchen garnieren.




Gratinierter Chicorée

4 Chicorée
60 g getrocknete Steinpilze
ca. 250 ml  Wasser zum Einweichen
4 Schalotten
40 g Butter oder Margarine
4 EL  Mehl
2-3 EL  Sherry
100 ml  Creme fraiche

Salz, Pfeffer
150 g geriebener Gruyere

Chicorée ganz lassen und blanchieren.

Die Steinpilze in Wasser einweichen.

Die Schalotten fein wiirfeln, Butter schmelzen lassen.

Die Schalotten andiinsten, die abgetropften Steinpilze

dazugeben und kurz mitdlinsten lassen.

Mit Mehl bestauben, das Steinpilz-Einweichwasser und den

Sherry angieen und die Sofse 5 Minuten einkochen lassen.

Mit Salz, Pfeffer wiirzen und mit Creme fraiche verfeinern.

Den Chicorée halbieren, den bitteren Strunk herausschneiden und in eine
gefettete Form legen.

Die Steinpilzsol3e darliber gieBen, mit dem geriebenen Gruyere bestreuen und
10 Minuten gratinieren.




Eier Im Lachstatar -Nest (Ergibt 10 Portionen)

1 Salatkopf
300 g geraucherten Lachs
2 EL  Dill gehackt

1 rote Zwiebel gehackt
Salz, Pfeffer, Honig
5 hartgekochte Eier
Senf-DIP:
3 EL  Senf
3 EL Honig
3 EL Dill,
3 EL  Winterportulak geschnitten

fir den Dip alle Zutaten vermischen

Den Lachs, die Zwiebel und Dill hacken. Mit Honig vermischen, abschmecken.
Salat zerteilen, waschen und je 1 Blatt auf einen Dessertteller legen. Den
Lachstatar darauf verteilen 1/2 Ei ins Nest legen und mit Dip betrdufeln. Mit Dill
garnieren.




Multivitamin-Creme

3 Zitronen
60 g Speisestarke
900 ml Multivitamin-Saft
100 g Zucker
2 P Vanillezucker
2 Be Schlagcreme 19 % (oder natirlich auch normale Sahne)
500 g Joghurt 1,5%
Deko nach Wunsch

Die drei Zitronen auspressen und den Saft mit der Speisestarke verriihren.
Den Multivitaminsaft zusammen mit dem Zucker zum Kochen bringen.

Die angerihrte Speisestarke einrihren und kurz aufkochen lassen.

Zur Seite stellen und unbedingt gut auskihlen lassen.

Die Schlagcreme/Sahne steifschlagen und den Vanillezucker hinzufiigen.
AbschlieRend mit dem Joghurt vermischen.

Einen Teil der Multivitamin-SoR8e zurlickhalten. Den Rest unter das Joghurt-
Sahnegemisch heben.

Einen Teil der Multivitamin-Sole in ein Dessertglas geben.

Darauf die Creme portionieren. Damit hier das Dessertglas sauber bleibt, kann
man daflr einem Spritzbeutel mit einer grofRen Tiille nehmen.

Mit der SoRe abschlieRen und noch ein bisschen dekorieren.




Kartoffel-Birnen-Kuchen

500 g mehlige Kartoffeln

Salzwasser
3 Eigelb
100 g Zucker
3 Eiweil

g weiche Birnen oder 1 Dose Birnenhalften (ca. 540 g Fruchteinwaage)
40 g gehackte Mandeln

g Schokoladenkuvertiire
125 ml Sahne

Die Kartoffeln griindlich waschen und in Salzwasser ca. 20 Minuten garen. Pellen
und durch eine Kartoffelpresse driicken. Eigelb und Zucker schaumig schlagen.
Unter die abgekuhlten Kartoffeln geben. Eiweil steif schlagen und ebenfalls
unterziehen.

In eine mit gefettetem Pergamentpapier ausgelegte Springform (24 cm
Durchmesser) geben.

Die Birnen schalen, halbieren und vom Kerngehause befreien bzw. abtropfen
lassen. Auf den Teig geben und mit Mandeln

bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200° ca. 60 Minuten backen.

Die Kuvertlire im Wasserbad auflésen und den Kuchen damit

verzieren.

Mit geschlagener Sahne servieren.




Schokokiichlein

50 g Kokosol

300 ml  Mandelmilch oder Hafermilch

1 EL  Apfelessig

200 g Dinkelmehl

50 g Haselnlisse oder Mandeln, gemahlen

2 TL  Weinstein-Backpulver

% TL Natron

% TL  Zimt, gemahlen

50 g Edelkakao

1 Prise Salz

120 g Apfelmus, siehe Tipp

100 ml  Ahornsirup

1 Tafel Zartbitter Schokolade Ingwer & Zitrone oder Karamell & Salz
Etwas Kokosol + Mehl fiir die Formchen
Puderzucker, zum Bestdauben

Ein Muffinblech entweder mit Papierformchen auslegen oder die Mulden mit
Kokosol ausstreichen und mit etwas Mehl ausstreuen.

Den Ofen auf 170°C HeilSluft vorheizen.

Das Kokosdl in einem Topf schmelzen. Das Mehl mit den gemahlenen Nissen,
Backpulver, Natron, Zimt, Kakao und Salz in einer Schiissel vermischen.

In einer anderen Schiissel das Apfelmus mit dem Ahornsirup, dem
geschmolzenen Kokosol, der Milch und dem Essig verriihren.

Die Mehlmischung zugeben und behutsam untermengen.

Den Teig auf die Formchen verteilen und in die Mitte jedes Kiichleins ein Stlick
Schokolade driicken.

Die Kichlein 12-15 Minuten lang backen. Am besten noch lauwarm mit dem
Apfel-Ragout servieren.



Apfel-Ingwer-Ragout

2 Apfel

1 Bio Zitrone, Saft und Abrieb
1 TL  Ingwer, frisch gerieben

50 ml Ahornsirup

1 TL  Kokosol

Ya TL  Zimt, gemahlen

1 Prise Bourbon-Vanille, gemahlen

Die Apfel mit der Schale in kleine Wiirfel schneiden.

Etwas Kokosdl in einem Topf schmelzen. Die Apfelwiirfel mit dem Ingwer darin
anschwitzen. Mit Zitronensaft, einen Schluck Wasser und Ahornsirup abléschen.
Zimt, Vanille und Zitronenabrieb zugeben und 5 Minuten leicht kdcheln lassen.

Tipp!

Selbstgemachtes Apfelmus geht so einfach und mache ich immer gerne gleich
auf Vorrat. Fir das Apfelmus eure Lieblingsapfeln vierteln, entkernen und in
grobe Stlicke schneiden. Die Apfelstlicke mit ein bisschen Zimt und etwas
Wasser in einen Topf geben und aufkochen lassen. Bei kleiner Hitze dann ca. 10
Minuten zugedeckt weiterkdcheln lassen, bis sie weich sind. Nach Belieben
etwas Ahornsirup und Zitronensaft zugeben und die Apfel piirieren und noch
heiB in sterile Glaser abfille




Krautersirup

325 g Zucker

1 I Wasser

5 Zweige Zitronenmelisse oder Pfefferminze
Saft von 3 Zitronen
einige schone Krauterblattchen

Wasser und Zucker miteinander aufkochen, evtl. abschdumen. Auskiihlen lassen,
dann in eine Weithalsflasche fillen.

Die Krauterzweige waschen und dazustecken. 3 Tage an der Sonne stehen
lassen.

Abseihen und mit Zitronensaft vermengen.

In gut verschlieBbaren Flaschen bis zum Gebrauch kihl aufbewahren (ca. 1
Monat haltbar!).

Mit beliebig viel Mineralwasser verdiinnt, evtl. mit Eiswirfeln und mit einem
Krauterblattchen garniert servieren.

Rosmarinlikor

700 ml  Weinbrand

2 ca. 15 cm lange Rosmarinzweige
8 EL  Zucker

6 EL Wasser

Weinbrand und Rosmarin in eine helle 1-I-Glasflasche geben. Gut verschlossen 3
Wochen an der Sonne stehen lassen. Taglich gut durchschiitteln.

Zucker und Wasser kochen, bis sich der Zucker ganz aufgelost hat. Abkihlen und
dem Weinbrand zufligen. Noch 4 Wochen kiihl und dunkel lagern.




