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EINLEITUNG

In unserer Kultur wird gerne getrunken.

Zu besonderen Anlässen stoßen wir mit Alkohol an, aber wir trinken auch gerne beim Brunch, nach einem anstrengenden Arbeitstag und beim Fernsehen. Alkohol ist immer präsent. Dank der Abstinenzbewegung »Sober Curiosity« und Challenges wie dem »Dry January« oder dem »Sober October« finden gerade jedoch ein großer Wandel und ein großes Umdenken statt.
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Dieses Buch hat dich vielleicht angesprochen, weil du deinen Alkoholkonsum einschränken oder komplett auf Alkohol verzichten möchtest – vorübergehend oder für immer. Manche Menschen wollen sich nach feucht-fröhlichen Festtagen einschränken, andere bereiten sich auf eine Schwangerschaft vor oder wollen einfach ihr Leben verändern. Doch wie füllt man die Lücke, die dabei entsteht? Soda- oder Sprudelwasser sind großartig und Schorlen auch, aber reicht das, um sich auf einer Party wohlzufühlen oder um das Verlangen nach einem Glas trockenen Rosé an einem lauen Sommerabend zu stillen? Wohl kaum!

Da kommen wir ins Spiel: Kerry und Diana, staatlich geprüfte Ernährungswissenschaftlerinnen und Autorinnen von Drinking for Two: Nutritious Mocktails for the Mom-to-Be. Nachdem wir unser erstes Buch veröffentlich hatten (in Deutschland noch nicht erhältlich), wurden wir uns der großen Nachfrage auch für eine breitere Leserschaft bewusst – nicht nur für werdende Mütter. Also gingen wir wieder in die Küche und kreierten diese Mocktailrezepte auf Pflanzenbasis, die jede und jeder lieben würde, der/die seinen Alkoholkonsum reduzieren will. 

Was ist das Besondere an diesem Buch im Vergleich zu anderen Mocktail-Büchern? Es wurde von zwei ausgewiesenen Gesundheitsexpertinnen verfasst, die sowohl leckere als auch gesunde Drinks vorstellen. Mocktails (wie auch ihre alkoholischen Counterparts) sind oft mit Säften, Zucker, Sirupen und anderen ungesunden Zutaten überladen. Wir hingegen beschränken uns auf ein Minimum an Zucker und setzen zum Aromatisieren und Süßen stattdessen auf natürliche Zutaten wie Kokoswasser, Kräuter, Gewürze, Tees und ganze Früchte. 

Unsere Drinks bestehen aus pflanzlichen Zutaten und können einfach an eine bestimmte Ernährungsweise oder an Lebensmitteleinschränkungen angepasst werden. Die Zutaten sind in jedem größeren Supermarkt erhältlich und die meisten Rezepte lassen sich in wenigen Minuten zubereiten. Alle Getränke in diesem Buch sind ausgiebig getestet, sodass du dir sicher sein kannst, dass jeder Mocktail gelingt.

Von einem gediegenen Abendessen zu Hause bis zu einer Grillparty im Sommer – unsere Mocktails verwandeln jede Zusammenkunft in ein Fest. Die Party kann beginnen – Cheers!






WARUM MOCKTAILS?

Beim Gedanken an Ernährung und Gesundheit konzentrieren wir uns oft eher darauf, was auf den Teller kommt, und weniger was ins Glas. Doch was wir trinken, ist mindestens genauso wichtig. In diesem Kapitel betrachten wir den Zusammenhang zwischen Alkohol und Gesundheit. Zudem nehmen wir zwei Grundzutaten von Mocktails – Zucker und Saft – unter die Lupe, und erklären ein bisschen, wie wir sie in diesem Buch trotz ihres »Verrufs« verwenden: nämlich sparsam. 
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ALKOHOL UND GESUNDHEIT

Aus ernährungsphysiologischer Sicht liefert Ethanol, gemeinhin als Alkohol bezeichnet, sieben Kalorien pro Gramm ohne einen einzigen Nährstoff. Mit anderen Worten: Alkohol enthält »leere Kalorien«. Ein Standarddrink enthält 14 Gramm Alkohol und somit ungefähr 100 Kalorien – die zusätzlichen Kalorien von anderen Komponenten wie Kohlenhydrate im Bier oder Sirup in einem Cocktail nicht mitgerechnet. Daher kann Alkoholkonsum zu einer erhöhten Kalorienzufuhr führen, die dann eine Gewichtszunahme mit sich bringt. Exzessiver Alkoholkonsum hat einen negativen Einfluss auf die Verdauung und die Nährstoffaufnahme, in Extremfällen führt er zu einem Nährstoffmangel. Beispielsweise kann ein chronischer Alkoholmissbrauch zu einem Mangel an B-Vitaminen, insbesondere Thiamin (B1) führen, was bleibende neurologische Schäden verursachen kann.


TERMINOLOGIE1, 2

Mäßiger Alkoholkonsum: 2 Getränke täglich bei Männern, 1 Getränk täglich bei Frauen

Starker Alkoholkonsum: 15 oder mehr Getränke pro Woche bei Männern, 8 oder mehr Getränke pro Woche bei Frauen

Rauschtrinken: 5 oder mehr Getränke an einem Anlass bei Männern, 4 oder mehr Getränke an einem Anlass bei Frauen

Exzessiver Alkoholkonsum: schwerer Alkoholkonsum, Rauschtrinken und jeglicher Alkoholkonsum von Schwangeren und Personen unter 21 Jahren


Die folgenden Begriffe beziehen sich auf das Trinkverhalten, das von den Websites der CDC (U. S. Centers for Desease Control And Prevention) und der NIAAA (in den USA das National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism) stammt.

Es gibt keine wirklichen einheitlichen Definitionen in Organisationen und Forschungsstudien.


1 Standardgetränk = 14 Gramm Alkohol

150 ml Wein (1 Glas), 12 Prozent Vol.-%

0,33 l Bier (1 kleine Flasche), 5 Prozent Vol.-%

2 cl Spirituosen (1 Shot), 40 Vol.-%

Die meisten Menschen wissen, dass exzessiver Alkoholkonsum sowohl kurz- als auch langfristig (siehe Anhang 1) die Gesundheit beeinträchtigt. Aber wie verhält es sich mit mäßigem Alkoholkonsum?

Die American Heart Association3, American Cancer Society4 und die 2020–2025 Guidelines for Americans5 empfehlen einstimmig, dass Männer ihren täglichen Alkoholkonsum auf zwei Standardgetränke pro Tag und Frauen auf ein Standardgetränk pro Tag begrenzen sollten6. In dem wissenschaftlichen Bericht des Dietary Guidelines Advisory Comitee heißt es, dass »es für die Gesundheit besser ist, weniger zu trinken als mehr« und sie empfehlen, den Alkoholkonsum bei Männern und Frauen auf ein Getränk pro Tag zu begrenzen. Das National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism (NIAAA) rät Männern über 65 ebenfalls ihren Alkoholkonsum auf ein Getränk pro Tag zu beschränken7. Das heißt übrigens nicht, dass du dir deine wöchentliche Getränkeration fürs Wochenende aufsparen kannst!

In der Literatur liest man manchmal, dass mäßiger Alkoholgenuss der Gesundheit zuträglich ist. Beispielsweise geben Studien an, dass ein mäßiges Trinkverhalten mit einem geringeren Risiko für Diabetes-Typ-28 und Herz-Kreislauf-Erkrankungen9 korreliert. Häufig hört man auch von den möglichen positiven Auswirkungen von Rotwein auf die Herzgesundheit und viele Belege sprechen dafür. So wird der Verzehr von ein oder zwei Gläsern Rotwein pro Tag mit Vorteilen wie einem ansteigenden HDL-Cholesterinspiegel (HDL, das »gute Cholesterin«) in Verbindung gebracht. Rotwein enthält auch Resveratrol und andere Antioxidantien, die kardiovaskulären Erkrankungen vorbeugen können10.

Allerdings lassen sich gewisse negative Auswirkungen von leichtem bis moderatem Alkoholgenuss auf die Gesundheit nicht von der Hand weisen. Zum Beispiel erhöht jeglicher Alkoholkonsum das Risiko, an bestimmten Krebsarten zu erkranken wie etwa Speiseröhrenkrebs11 oder Brustkrebs12. Eine aktuelle Studie, in der 600000 Menschen aus 19 verschiedenen Hochlohnländern untersucht wurden, hielt fest, dass der Genuss von mehr als fünf bis sechs Standardgetränken pro Woche mit einem erhöhten Sterblichkeitsrisiko13 verbunden ist.

Der Zusammenhang zwischen Alkohol und Gesundheit lässt sich nicht immer genau feststellen. Bei Beobachtungsstudien über einen längeren Zeitraum kann zwar ein Zusammenhang zwischen zwei Variablen festgestellt werden, aber nicht immer können Ursache und Wirkung bestimmt werden. Verringert beispielsweise mäßiger Alkoholkonsum das Risiko einer chronischen Krankheit oder neigen Menschen mit einem geringeren Risiko für chronische Krankheiten eher dazu, gemäßigt zu trinken? Darüber hinaus können demografische und genetische Faktoren sowie Lebensumstände die beobachteten Zusammenhänge zwischen Alkoholkonsum und Gesundheit beeinflussen. Ernähren sich zum Beispiel Menschen, die Rotwein trinken, anders als andere und inwieweit erklärt dies den Zusammenhang zwischen Rotweinkonsum und Gesundheit? Aus den vorhandenen Daten eindeutige Schlussfolgerungen zu ziehen, gestaltet sich also als schwierig.

Nun zu den guten Nachrichten. Selbst eine kurze Alkoholabstinenz kann sich positiv auf die Gesundheit auswirken. So wurde in einer Londoner Beobachtungsstudie herausgefunden, dass eine einmonatige Alkoholabstinenz bei mäßig starken Trinkern mit einer verbesserten Insulinresistenz, einem niedrigeren Blutdruck und einer Gewichtsabnahme verbunden war. Auch wenn andere Veränderungen im Lebensstil, etwa die Ernährung, zu diesen Ergebnissen beigetragen haben könnten, sind die Ergebnisse überzeugend14. Hinzu kommt, dass viele der Teilnehmer:innen, die einen Monat lang auf Alkohol verzichtet hatten, den Kurs beibehielten und noch weitere sechs bis acht Monate nach Ende der Studie keinen oder weniger Alkohol tranken. Auch der Prozentsatz der Personen mit »schädlichem« Trinkverhalten ging deutlich zurück.

Wenn du unsicher bist, berate dich immer mit einem Arzt oder einer Ärztin. Manche Personengruppen wie Minderjährige, Menschen, die bestimmte Medikamente einnehmen müssen oder unter Krankheiten leiden, Menschen, die sich in der Genesung befinden sowie Schwangere oder Frauen, die versuchen, schwanger zu werden, sollten vollständig auf Alkohol verzichten. 

Letztendlich profitieren die meisten Menschen davon, wenn sie zumindest einige ihrer Cocktails gegen Mocktails eintauschen würden. Wir glauben, dass der »Sober curious«-Trend nicht mehr aufzuhalten ist, und wir sind dabei! Wir stellen dir alkoholfreie Drinks vor, die nicht nur gut aussehen, sondern auch gut schmecken. Dabei verwenden wir leicht erhältliche, gesunde Zutaten und möglichst wenig Zucker.


Hinweis: Auch wenn unsere Mocktails eine gesündere Alternative zu Cocktails bieten, solltest du dir dennoch Ratschläge deines Arztes oder deiner Ärztin einholen, bevor du sie regelmäßig trinkst.


ZUCKERZUSÄTZE

Häufig wird bei der Verarbeitung von Lebensmitteln Zucker hinzugefügt. Er versteckt sich auf der Zutatenliste hinter dem Namen Dextrose, brauner Reissirup, Maissirup mit hohem Fruktosegehalt und vielen anderen Bezeichnungen. Auch natürliche Süßungsmittel wie Honig, Agavendicksaft, Ahornsirup, Kokoszucker und Melasse gelten als zugesetzter Zucker, selbst wenn sie weniger verarbeitet sind und einen gewissen Nährwert haben können.

Unsere Ernährung ist voller Zuckerzusätze, besonders in Getränken. Cocktails und Mocktails enthalten oft Zucker in Form von Sirup, Tonic Water, Ginger Beer oder schlicht herkömmlichem weißem Zucker. Wir haben Mocktailrezepte gesehen, die bis zu 30 g Süßungsmittel in einer einzigen Portion enthalten. Das sind 2 Esslöffel oder gut 6 Teelöffel Zucker pro Portion – der Zucker aus anderen Zutaten wie Saft oder Limonade ist dabei noch gar nicht eingerechnet!

30 Gramm klingen zwar wenig, doch wie ist das Verhältnis zur empfohlenen täglichen Zuckeraufnahme? In der 2015 von der WHO veröffentlichten Richtlinie zum Zuckerkonsum15 wird empfohlen, dass der Anteil von Zucker maximal 10 % der täglichen Gesamtkalorienmenge betragen sollte. Bei 2000 Kalorien am Tag macht das weniger als 50 g Zucker oder 12 Teelöffel (1 Teelöffel = 4 g Zucker = 16 Kalorien). Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung e. V. (DGE), die Deutsche Adipositas-Gesellschaft e. V. (DAG) und die Deutsche Diabetes Gesellschaft e. V. (DDG) schlossen sich dieser Empfehlung an16 und weisen außerdem darauf hin, dass es sich hierbei nicht um eine empfohlene Zufuhrmenge handelt, sondern um eine maximale Obergrenze. Außerdem ergänzen sie, dass, um die Zufuhrempfehlung freier Zucker nicht zu überschreiten, die aktuelle Zufuhr um mindestens 25 % gesenkt werden müsste.

Beispiel: Bei einem Getränk mit 30 g Zucker ist die empfohlene Höchstmenge an zusätzlichem Zucker nämlich schon fast erreicht.

Aus verschiedenen Gründen ist es wichtig, den Zuckerkonsum einzuschränken. Wie Alkohol enthält Zucker »leere Kalorien« ohne Nährwert. Entweder ersetzt Zucker nährstoffreichere Kalorien oder erhöht die gesamte Kalorienzufuhr, was zu übermäßigem Essen und Gewichtszunahme führen kann. Darüber lassen zugesetzter Zucker und verarbeitetes Getreide den Blutzuckerspiegel ansteigen – stärker als ballaststoffreiches Obst, Gemüse und Vollkornprodukte. Ballaststoffe verlangsamen die Verdauung und die Aufnahme von Nährstoffen wie Glukose in den Blutkreislauf, sodass der Blutzuckerspiegel ebenfalls langsamer ansteigt.

Wir verwenden in unseren Rezepten Zucker nur eingeschränkt und in Form von natürlichen Süßungsmitteln. Alternativ verwenden wir Kräuter, Gewürze und Früchte, um Süße und Geschmack zu intensivieren.

ZUCKERAUSTAUSCHSTOFFE

Süßstoffe werden häufig als Ersatz für Zucker zum Süßen von Speisen und Getränken mit wenig oder ohne Kalorien eingesetzt. Man unterscheidet künstliche und natürliche Süßstoffe. Zu den künstlichen Süßstoffen gehören Aspartam, Saccharin und Sucralose. Wie ihre Namen andeuten, werden sie künstlich durch chemische Synthese gewonnen. Zu den natürlichen Süßstoffen gehören Stevia-Extrakt (aus den Blättern des Steviakrauts) und Mönchsfrucht- Extrakt (Luo Han Guo).

Diese Süßstoffe sind zwar zuckerfrei, damit aber nicht automatisch auch »gesund«. Zuckerersatzstoffe sind 150- bis 700-mal süßer als normaler Zucker17. Ihr häufiger Gebrauch kann deine Geschmacksrezeptoren derart mit Reizen überfluten, dass du natürlich süße Speisen wie Obst nicht mehr attraktiv findest und nach mehr Süße verlangst. Außerdem legen neuere Forschungen nahe, dass Zuckerersatzstoffe möglicherweise die Darmflora negativ beeinflussen18. Andererseits kann die gezielte Verwendung dieser Stoffe helfen, den Zuckerkonsum zu reduzieren und so ein gesundes Körpergewicht zu erreichen. Das wiederum reduziert das Risiko chronischer Erkrankungen wie Diabetes oder Herzerkrankungen. Insgesamt scheint man sich einig, dass der gelegentliche Genuss von Süßstoff durchaus vertretbar ist.

Wir ziehen natürliche Süßstoffe den synthetischen vor und haben einige unserer Rezepte mit Mönchsfrucht-Extrakt getestet. Wir fanden diese Drinks sehr ansprechend, ohne den unangenehmen Nachgeschmack, den Stevia manchmal hinterlässt. Wenn es besser zu deinen Gesundheitszielen passt, steht es dir frei, in unseren Drinks Zuckerersatzstoffe an Stelle von Agavendicksaft, Honig usw. zu verwenden.

SAFT – PRO UND KONTRA

Viele Menschen essen nicht genug Obst und Gemüse und greifen auf Säfte zurück, um ihren Bedarf an Mikronährstoffen zu decken. Fruchtsaft ist praktisch, preiswert und enthält Antioxidantien und andere der Gesundheit zuträgliche Bestandteile wie Polyphenole. Der Konsum von Saft wird aber kontrovers gesehen, denn er enthält viel natürlichen Zucker, dabei aber keine Ballaststoffe, so wie ganze Früchte.

Gesundheitsexpert:innen sind geteilter Meinung, ob der Konsum von Saft »gesund« ist. Wie in vielen Bereichen der Ernährung sind weitere Forschungen nötig. Hinweis: Saftcocktails, Nektare und andere Säfte mit Zuckerzusatz zählen nicht zu den Säften und sollten gemieden werden.

Wir haben uns für die Verwendung von frisch gepressten und von 100 % Direktsäften in unseren Rezepten entschieden. Wir meinen, sie sind nicht zuletzt deshalb sinnvoll, weil sie den Drinks Farbe und Aroma verleihen. Die meisten unserer Rezepte erfordern, wenn überhaupt, nur wenige Milliliter Saft, und viele werden aus ganzen Früchten gemacht.

Wie Cocktails sollten auch unsere Drinks maßvoll konsumiert werden, sie passen aber durchaus zu einem gesunden Lebensstil. Bei der Entwicklung unserer Rezepte haben wir uns bemüht, den Zusatz von Zucker, Sirup und alternativen Süßungsmitteln zu minimieren oder wo möglich ganz zu vermeiden. Im Übrigen spart bereits der Verzicht auf Alkohol nicht wenige Kalorien ein!






UTENSILIEN UND TECHNIKEN

Wenn du richtig gute Mocktails mixen willst, solltest du bestimmte Utensilien zur Hand haben. In diesem Kapitel stellen wir die wichtigsten Küchengeräte, Werkzeuge und Gläser und einige grundlegende Techniken des Mixens vor.

Die Herstellung eines Mocktails mag schwierig erscheinen, doch keine Sorge, unsere Rezepte sind einfacher, als du denkst. Erfahrungen in der Barbranche sind nicht erforderlich. Die meisten Drinks in diesem Buch sind mit wenigen Handgriffen zubereitet, ganz ohne außergewöhnliche Zutaten und Methoden. 

Für jedes Rezept braucht man die richtigen Utensilien, so auch für Mocktails. Eine gute Nachricht: Das meiste davon hast du wahrscheinlich schon in deiner Küche. Wenn nicht, und falls du sie nicht anschaffen möchtest, bieten wir nach Möglichkeit Alternativen an.

LEISTUNGSSTARKER MIXER

Für die Zubereitung vieler unserer Mocktails, speziell für die Frozen-Drinks, ist ein kräftiger Standmixer erforderlich. Für kleinere Mengen und weichere Zutaten reicht eine Küchenmaschine. Grundsätzlich kann man auch einen Stabmixer verwenden. Dann musst du nur auf ein Behältnis achten, das groß genug ist – und dass beim Mixen nichts herumspritzt!

SHAKER

Ein Shaker hilft beim Mixen und Kühlen von Zutaten unter Zugabe von Eis. Er ist auch ein ideales Gefäß, um darin Zutaten zu zerdrücken. Es gibt zwei unterschiedliche Shaker-Typen: den Cobbler Shaker und den Boston Shaker. Der Cobbler Shaker ist dreiteilig mit einem integrierten Sieb. Er wird gerne von Barneulingen benutzt. Ein Boston Shaker besteht aus zwei Bechern, entweder beide aus Edelstahl oder einem kleineren Glasbecher und einem größeren Metallbecher. Dazu gehört ein separates Barsieb (»Strainer«), entweder ein Hawthorne oder ein Julep Strainer. Barkeeper:innen bevorzugen meist den Boston Shaker, denn er hat ein größeres Volumen und ist so effizienter im hektischen Barbetrieb. Beide eignen sich zur Herstellung von Mocktails. Will man keinen Shaker kaufen, kann man einfach improvisieren: Nimm stattdessen ein Einmachglas mit Deckel, einen Thermobecher oder als letzten Ausweg eine wiederverwendbare Wasserflasche – wir haben all dies irgendwann bei der Kreation unserer Rezepte ausprobiert, alles hat funktioniert.

ENGMASCHIGES SIEB ODER NUSSMILCHBEUTEL (PASSIERTUCH)

Bei einigen wenigen Drinks bieten wir die Option »mit oder ohne Fruchtfleisch« an, wenn es um Säfte geht. Ob engmaschiges Sieb oder Nussmilchbeutel, beide eignen sich in diesen Fällen gleichermaßen zum Abseihen unerwünschter Zutatenstückchen. Meist sorgt das Absieben des Fruchtfleischs für einen perfekt aussehenden Mocktail; wird es mitserviert, liefert es ein zusätzliches Plus an gesunden Ballaststoffen.

MUDDLER (BARSTÖSSEL)

Das Zerdrücken (»Muddling«) hilft, die Aromen frischer Zutaten freizusetzen. Ein Stößel (»Muddler«) ist ein meist aus Holz oder Stahl gefertigter Stab mit einer verdickten Spitze. Für unsere Rezepte eignet sich jede Ausführung. Solche Stößel findet man online oder in Haushaltswarengeschäften. Kommt ein Kauf nicht infrage, kann man auch die Rückseite eines Rührlöffels verwenden.

ZITRUSPRESSE

Eine Zitruspresse ist praktisch, um frischen Saft aus Zitrusfrüchten wie Zitronen oder Limetten zu gewinnen. Dieses Küchenutensil ist günstig online oder in Haushaltswarengeschäften erhältlich. Im Notfall kann man die Früchte auch mit den Händen ausdrücken. Oder man nimmt Saft aus der Flasche, dann sollte man aber Produkte ohne Zusätze von Zucker oder Konservierungsmitteln wählen.

WIEDERVERWENDBARE ODER RECYCELBARE TRINKHALME

Trinkhalme sind kein Muss, aber eine nette Ergänzung zu Mocktails und erleichtern den Genuss bestimmter Drinks, etwa der Frozen-Drinks. Aus Gründen der Nachhaltigkeit empfehlen wir wiederverwendbare Trinkhalme aus Bambus, Metall oder Glas, oder solche aus Papier.

GLÄSER

Das passende Glas erhöht den Genuss beim Trinken eines Mocktails. In unseren Rezepten geben wir an, welches Glas für den jeweiligen Drink am besten geeignet ist. Hier eine Liste mit den im Buch verwendeten Gläsern:

Highball-Gläser (z. B. für unsere Mock-Jitos)

Lowball-Gläser (z. B. für unsere Mock-A-Ritas)


	Weinbecher sind ein guter Ersatz.



Sektgläser (für sprudelnde Drinks)

Weingläser (z. B. für unsere Sans-Gria-Drinks) 

Martini-Gläser oder Coupettes/Cocktailschalen (z. B. für unsere Mock-Tinis) 

Kupferbecher (für Mocktail Mules)


	Du hast keine Kupferbecher zur Hand? Keine Sorge: Du kannst sie auch durch Lowball-Gläser oder Weinbecher ersetzen.



Hurricane- und andere große Gläser (für tropische Frozen-Drinks)

Standardbecher (für heiße Getränke)

Krug oder großes Gefäß zum Mischen und Servieren

Die Mengen unserer Drinks sind an Standardgläser angepasst. Sollte dir die Füllmenge als etwas zu gering erscheinen, hat dein Glas vielleicht Übergröße. Uns war es wichtig, an den »Standard«-Mengen der Drinks festzuhalten, um einen ähnlichen Eindruck wie beim Genuss eines alkoholischen Drinks zu vermitteln und die Mengen in Grenzen zu halten.

Die Angaben, für wie viele Personen ein Rezept jeweils gedacht ist, unterscheiden sich. Wir haben die Personenzahl für ein Rezept abhängig von der Zubereitung, den erforderlichen Zutaten und dem Anlass ausgewählt. Unsere Shaken-Mocktails sind für zwei Personen gedacht, viele unserer gemixten Frozen-Drinks für vier oder mehr. Du kannst die Menge aber je nach Verfügbarkeit der Zutaten und der Größe deines Shakers, Mixers oder anderer Zubehörteile frei wählen.

MASSEINHEITEN 

Flüssigkeitsmengen für Drinks werden typischerweise in Zentilitern (cl) angegeben. Profis verwenden zum Abmessen ein Barmaß, einen Messbecher aus Edelstahl. Um die Sache zu vereinfachen, verwenden wir hier Angaben in Millilitern (ml), Ess- (EL) oder Teelöffeln (TL). 

SO GEHT’S

Wir sind Expertinnen in Ernährungsfragen, keine Mixologinnen, und hatten – ehrlich gesagt – vor der Arbeit an diesem Buch noch keinerlei Erfahrungen als Barkeeperinnen. Hier nun einige Grundtechniken, die wir während des Verfassens gelernt haben. Wenn wir sie so einfach erlernen konnten, dann kannst du das auch!

WIE MAN EINEN SHAKER VERWENDET


[image: ]


Die Zutaten in den Shaker (bei Verwendung des Boston Shakers ins Glas) geben und, wenn nichts anderes angegeben, Eis zugeben. Hinweis: Einige Rezepte verlangen ein »trockenes« Schütteln (»dry shaking«), also ein Schütteln der Zutaten ohne Eis.


[image: ]


Je nach Shaker die Verschlusskappe oder den Metallbecher dicht aufsetzen. Oben ist ein Cobbler Shaker abgebildet.

Beim Boston Shaker auf eine dichte Verbindung des oberen Metallbechers mit dem unteren Glas achten. Hierzu mit dem Handballen gegen den Boden des Metallbechers klopfen.


[image: ]


Mit beiden Händen (beim Boston Shaker liegt die eine auf dem Glas, die andere auf dem Metallbecher) mindestens 30 Sekunden kräftig über der Schulter schütteln.


[image: ]


Die Mischung in Gläser abseihen.

Beim Cobbler Shaker geschieht das Abseihen über ein in die obere Öffnung integriertes Sieb. Beim Boston Shaker benutzt man ein separates Sieb. Um die Verbindung zwischen oberem und unterem Becher vor dem Ausgießen zu lockern, vorsichtig aber energisch mit dem Handballen auf den Rand des Glases klopfen. Das kann einige Versuche erfordern.
...
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