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Enjoy bitter, feel better.
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Bittere Rezeptesammlung

Schon Hippokrates, Paracelsus und Hildegard von Bingen wussten iiber die Kraft der Bitterstoffe Bescheid
und setzten diese gezielt ein. Dieses Wissen ist im Laufe der Zeit etwas verloren gegangen. Durch Ayurveda
und TCM bekommen Bitterstoffe und ihre Wirkung heute wieder mehr Aufmerksamkeit. Zurecht - wie wir
finden!

Eine ausgewogene Erndhrung spielt eine grofRe Rolle fiir das menschliche Wohlbefinden. Wer zuséatzlich zu
den Bitter-Produkten noch Bitterstoffe durch Gemiise und Obst aufnehmen will, ist hier genau richtig.
Unsere Bitter-Experten haben sich Zeit genommen, um die beliebtesten Bitter-Rezepte zu sammeln.

SALATE VORSPEISEN HAUPTGERICHTE
Bunter Lowenzahnsalat »sUnkraut“-Suppe Gnocchi mit Spargel
Wildkrautersalat Artischocke gekocht Risotto mit Barlauch
Radichio Salat Artischocke gegrillt Rosenkohl-Kartoffel-Auflauf

Brokkoli-Lachs-Quiche

Blumenkohl-Laibchen

DESSERTS
Galgant Platzchen Amavit Drinks
Amavit Platzchen Summervit Drinks
Amavit Panna Cotta Sommerlicher Bitter-Eistee

Smoothie Mango & Ruccola

Smoothie Beeren & Lowenzahn



Groffmutters bunter Lowenzahnsalat

Schwierigkeit: Gesamtzeit Zubereitung:

e (1) 20 min

Zutaten flir 1-2 Personen:

2 Handvoll Léwenzahnblatter
1 Karotte

1 Ei (hartgekocht)

1 TL Honig

3 EL Wasser

1 TL Essig

1 TL Senf

1 kleine Zwiebel

Salz & Pfeffer

OOCOO0OO0OO00OO0

Zubereitung:

1. Das Ei hart kochen.
2. Das gekochte Ei schalen und anschlief3end trennen.

3. Die Zwiebel fein wiirfeln und aus Honig, Wasser, Essig, Senf sowie Salz und Pfeffer die Marinade
zubereiten.

4.  Eigelb mit der Gabel zerdriicken und in die Marinade riithren. Das Eiweil fein wiirfeln und anschlief3end
in den Salat geben.

5. Die Lowenzahnblatter waschen und fein schneiden.
6. Die Karotte in feine Wiirfel schneiden.
7. Die Salat-Zutaten mischen und die Marinade hinzugeben.

8.  Mit Blitenblattern dekorieren & servieren.

_
Margaretes Bitter—Tipp'
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Chwébisch Haj
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Wildkrautersalat

Schwierigkeit: Gesamtzeit Zubereitung:

T ww () 15 min

Zutaten flir 1-2 Personen:

1 Handvoll Léwenzahn

1 Handvoll Brennnessel
Etwas Giersch

Ein paar Ganseblimchen
Veilchenbliiten (zur Deko)
1 Zitrone

150 g Vollmilchjoghurt

1 EL Olivenél

Salz, Pfeffer, Zucker und nach Belieben Schnittlauch

OOCOO0OO0OO00OO0

Zubereitung:

1.  Fir einen bunten Wildkrauter-Salat brauchen Sie nur eine Runde durch die Natur spazieren gehen:
Léwenzahn, Brennnessel und Giersch wachsen so gut wie tiberall und enthalten viel Vitamin C, Eisen und
wichtige Mineralstoffe.

2. Fur das Joghurtdressing die Zitrone halbieren und den Saft auspressen.
3.  Den Joghurt in einer Schale glatt rithren.
4.  Olivendl unterrithren und mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Zucker abschmecken.

5.  Die gesammelten Krauter waschen, trocken schiitteln, fein hacken und unter das Joghurtdressing
rihren.

6. Dekorieren & servieren.

Unser Tipp:
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Radichio Salat

Schwierigkeit: Gesamtzeit Zubereitung:

Vo W w W () s min

Zutaten flir 1-2 Personen:

Radicchio
Zwiebel
Rosinen

1 TL Honig

3 EL Wasser

1 T1 Essig

1TL Ol

1/2 T1 Sojasauce

OOCOO0OO0OO00OO0

bei Bedarf etwas Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1.  Einfach den Salat mundgerecht und die Zwiebel in Ringe schneiden.
2.  Fir das Dressing alle Zutaten mischen und tber den klein geschnittenen Salat gief3en.

3. Gut durchmischen, Rosinen drauf und fertig ist der Salat.

E bitterandfriends.com



yunkraut“-Suppe

Schwierigkeit: Gesamtzeit Zubereitung:

Teeow @ 30min

Zutaten flir 4 Personen:

1 Zwiebel

01

2 EL Mehl

1L Gemdtsebrihe

125 m1 Schlagsahne / Obers
Salz, Pfeffer & Muskatnuss

OCOO0OO0OO0O0O0

1 Handvoll ,Unkraut® z.B.: Giersch, Léwenzahnblétter,
Sauerampfer, Brennnessel, Vogelmiere, Gundelrebe,
Scharbockskraut,...

Zubereitung:

1. Zwiebel fein hacken und in heiRem Ol anschwitzen.

2.  Mit Mehl bestauben und kurz durchroésten.

3. AnschlieRend mit Gemusebrihe aufgief3en, wiirzen, abschmecken und kochen lassen.
4. In der Zwischenzeit die Krauter klein hacken.

5. Schlagsahne / Obers und klein gehackte Krauter untermischen.

6. Kurz ziehen lassen und fein purieren.

7.  Mit in Butter angebratenen Knédelbrot und Gansebliimchen servieren.

Unser Tipp:

Man kann st
a .
. tt Unkraut natdrlich auch Gartenkri t
ledben nehmen wi I
€ zum Beispje] Barl
auch oder Spina
t.

SChIIleckt aUCh ut mit ekOChtEIIl EI aIS EH]I €.
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Artischocke gekocht mit Dip

Schwierigkeit: Gesamtzeit Zubereitung:

YW w W @ 60 min

Zutaten flir 1 Person:

1 Artischocke
Sauerrahm
Schnittlauch
Knoblauch
Salz / Pfeffer

Zitronensaft

OCOO0OO0OO0O0O0

Wahlweise Senf und Mayonnaise

Zubereitung:

1.  Die Artischocke in Salzwasser ca. 45 - 60 Minuten kochen (je nach Grof3e).
2. Die Zutaten fur den Dip mischen und gut verriihren.
3.  Die Artischockenblatter einzeln abziehen und in den Dip tunken.

4.  Genielden!
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Artischocke vom Grill mit Dip

Schwierigkeit: Gesamtzeit Zubereitung:

YW w W @ 35 min

Zutaten flir 1 Person:

1 Artischocke

Olivendl

Italienische Gewiirzmischung
Knoblauch / Salz / Pfeffer
Zitronensaft

Sauerrahm

Schnittlauch, Knoblauch, etwas Salz

etwas Zitronensaft

OO0O0OO0CO0O0OO0OO0

wahlweise Senf und Mayonnaise

Zubereitung:

1.  Die Artischocke halbieren, waschen, putzen.
2. Salzwasser mit Zitronensaft und Pfeffer wiirzen und die Artischocke ca. 10 Minuten vorgaren.
3. Olivendl mit italienischer Gewurzmischung, Knoblauch-Wirzpaste und Salz verrihren

4.  Artischockenhaélften damit bestreichen und auf dem Grill unter haufigem Wenden ca. 10-12 Minuten
grillen.

5.  Die restlichen Zutaten fir den Dip mischen und gut verrihren.

6.  Alles auf einem Teller anrichten & genieRRen!
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Gnocchi mit Spargel & Rucola

Schwierigkeit: Gesamtzeit Zubereitung:

T ww © 30min

Zutaten fiir 4 Personen:

800 g Gnocchi (vorgekochte aus der Kithlung)
200 g Tomaten

200 g griner Spargel
2 rote Zwiebel

25 g Rucola

1 Suppenwtirfel

Ol oder Butter

O0O0CO00OO0OO0

Parmesan / geriebener Mozzarella

Zubereitung:

1.  Das Gemiise waschen und den Spargel in kleine Stiicke (etwa 2-3cm) schneiden.
2.  Gemusebrihe aufkochen (1 Suppenwirfel) und den Spargel darin weich kochen.

3. Die Zwiebeln klein schneiden und mit etwas Ol oder Butter anschwitzen. AnschlieRend die vorgekochten
Gnocchi hinzugeben.

4. Wahrenddessen die Tomaten klein schneiden und den Parmesan fein reiben.

5. Den Spargel zu den Zwiebeln & Gnocchi hinzugeben und nach Geschmack etwas Gemusebrihe
untermischen.

6. Am Schluss die Tomaten und den Rucola unterheben und kurz weichkochen.

7. Mit etwas Parmesan servieren!

E bitterandfriends.com



Risotto mit Barlauch, Brennnesseln & Lowenzahn

Schwierigkeit: Gesamtzeit Zubereitung:

LA A A AW (© somin

Zutaten fiir 4 Personen:

O
O
O
O
O
O
O
O

400 g Risotto Reis

750 ml Gemiusebrithe

1 groRe Zwiebel

Olivendl

1 Handvoll Bérlauch

5-10 Brennnessel-Spitzen
5-10 Léwenzahnbliiten
Kurkuma, Salz & Pfeffer

Zubereitung:

1.  Zunichst einmal muss man die Brennnesseln mit kochendem Wasser tibergieRen. Danach brennen sie
nicht mehr und kénnen problemlos verarbeitet werden. Die anderen Zutaten, die frisch aus der Natur
kommen, kann man einfach mit Wasser abwaschen.

2.  Die Blatter der Brennnessel-Spitzen herunterzupfen und klein hacken. Die Blitenblatter von den
Loéwenzahnbliiten zupfen und den Barlauch klein schneiden.

3.  Die Gemiisebriihe zubereiten und Kurkuma (nach Geschmack) einriihren.

4.  Die Zwiebeln klein hacken und mit etwas Olivendl glasig diinsten.

5. Den Risottoreis hinzugeben und anschlieRend mit Weillwein abléschen.

6. Langsam immer wieder etwas von der Gemusebriithe unter standigem Riithren hinzugeben.

7. Wenn der Reis eine bissfeste Konsistenz erreicht hat, Barlauch, Brennesseln und Léwenzahnbliiten
einrihren.

8.  Mit Salz und Pfeffer wiirzen & servieren!

T Brennnessel—Spitzen
nden!
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Rosenkohl-Kartoffel-Auflauf

Zutaten fiir 4 Personen:

OO0O0OO0CO00OO0OO0

Schwierigkeit:

Teew () 0 min

Gesamtzeit Zubereitung:

2 Zwiebel

30g Butter

400 g Kartoffel (speckig)

300 g Kohlsprossen

2 Knacker

250 ml Sauerrahm

3 Eier

150 g Emmentaler (gerieben)

1 Bund Petersilie, Majoran, Salz & Pfeffer

Zubereitung:
1.  Kartoffel schilen, wiirfeln (mundgerecht) und kochen bis diese bissfest sind.
2. Zwiebel schélen, klein hacken und anschliefend in der Butter anbraten.
3. Knacker schilen, wiirfeln und mit den Zwiebeln anbraten.
4.  Kartoffel, Kohl und Gewlirze dazu geben.
5.  Die Masse in eine gefettete Auflaufform fillen.
6.  Fir den Uberguss Sauerrahm, Eier und 80g geriebenen Kése mit der Petersilie verrithren und tiber die
Kartoffelmasse gieRRen.
7.  Den restlichen Kase darauf verteilen und im vorgeheizten Rohr bei 200 Grad (Ober-Unterhitze) ca. 40

E bitterandfriends.com

Minuten backen.




Brokkoli-Lachs-Quiche

Schwierigkeit: Gesamtzeit Zubereitung:

LA A A AW (© 90 min

Zutaten fiir 4 Personen:

O
O
O
O
O
O
O
O
O

200 g Mehl (+ etwas mehr zum Ausrollen)

100 g Butter, kalt, in Stiicken (+ etwas mehr zum Einfetten)
1/2 TL Salz

30 g Wasser (fiir Teig)

200 g Brokkoli, in Réschen

100 g Raucherlachs

200 g Sauerrahm (Schmand)

150 g Krauterfrischkése

3 Eier & Salz & Pfeffer

Zubereitung Teig:

1.

Per Hand oder Kiichenmaschine mit Knethaken einen Miirbteig aus Mehl, Butter, Salz und Wasser
kneten.

Aus dem Teig eine Kugel formen und in Frischhaltefolie wickeln

Die Teigkugel in den Kiihlschrank geben und 30 Minuten rasten lassen. In der Zwischenzeit mit der
Fillung fortfahren.

Zubereitung Fullung:

1

E bitterandfriends.com

In einem Gartopf oder Dampfgarer den Brokkoli vorgaren. Der Brokkoli soll noch bissfest und knackig
sein. Wahrend der Brokkoli gegart wird, den Ofen auf 200 Grad vorheizen und die Quicheform mit Butter
einfetten.

Nachdem der Teig 30 Minuten gerastet hat, die Arbeitsflache mit Mehl bestduben und ausrollen. Den
Teig vorsichtig in die Quiche-Form legen.

Den gegarten Brokkoli mit dem R&ducherlachs auf dem Teig gleichmafig verteilen.

Sauerrahm / Schmand, Frischkase, Eier, Salz und Pfeffer in einer Schiissel verriihren und tiber die Quiche
giellen.

Die Quiche 40 Minuten im Ofen
backen und warm servieren.

Unser Tipp:

Wer gerne noch mehr Bitterstoffe integrieren maochte, kann

einen ,Unkraut-Salat“ mit Honig-Senfdressing dazu servieren.




Blumenkohl-Laibchen

Schwierigkeit: Gesamtzeit Zubereitung:

Teew () 0 min

Zutaten fiir 4 Personen:

OO0O0OO0CO00OO0OO0

1 Blumenkohl (ca. 500 g)

2 Eier

1/2 Tomate

50 g HartweizengriefR

50 g Sauerrahm (Schmand) oder Creme Freche, 150 g Gouda
2 EL Krauter (Schnittlauch, Petersilie,...), Salz, Pfeffer

80 g Paniermehl und Olivendl zum Anbraten

Dip: Sauerrahm (Schmand), Salz, Pfeffer & Knoblauch
Beilagen: Kartoffeln & Salat

Zubereitung:

1.  Den Blumenkohl-Strunk wegschneiden und die Réschen abschneiden / zupfen

2. Anschlieflend die Réschen weich garen (ca. 8-10 Minuten)

3.  Folgende Zutaten klein schneiden und in eine Schiissel geben: gegarten Blumenkohl, Eier, Tomate,
Hartweizengriel3, Sauerrahm, Gouda (gerieben), Krauter, Salz, Peffer und Paniermehl.
Tipp: Wer einen Zerkleinerer kann alles dort rein werfen.

4. Alles gut durchmischen und mit der warmen Masse 12-15 Laibchen formen.

5. Die Laibchen in einer beschichteten Pfanne in Olivenél anbraten und im Ofen bei 120 Grad
warmhalten / nachziehen lassen.

6. In der Zwischenzeit wird der Dip gemacht. Die Zutaten fUr den Dip alle mischen und gut verrihren.

7. Wer mdchte, kann noch Kartoffeln dazu kochen und einen Salat marinieren.

8. Alles auf einem Teller anrichten & genieRen!

Unser Tipp:

Der Karfiol-Strunk wird in diesem Rezept nicht bengtigt. Man kann
aber super eine Suppe daraus machen. Einfach klein schneiden und
gemeinsam mit anderem Gemiise / Kartoffeln kochen. Wiirzen,

pirieren und abschmecken. Schon hat man eine Vorspeise.
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Galgant Platzchen

Schwierigkeit: Gesamtzeit Zubereitung:

Teeow © 6smin

Zutaten fiir 2 Bleche Kekse:

450 g Vollkornmehl (Weizen)
150 g Rohrzucker

150 g Butter

2 EL Galgantpulver

1 TL Backpulver

OO0O0O0O0O0

1 Prise Salz

Zubereitung:

1.  Die Butter schmelzen.

2.  Die trockenen Zutaten vermischen und dann die geschmolzene Butter hinzufiigen.

3. Zueinem Miurbteig verkneten und ca. eine halbe Stunde im Kiihlschrank kalt stellen.
4.  Den Teig ausrollen und kleine (runde) Platzchen ausstechen.

5.  Die Platzchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und anschlief3end ca. 10-15 Minuten bei
160°C HeiRluft backen.

Unser Bitter-ijp:

abseihen und langsam trinken
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Amayvit Platzchen

Schwierigkeit: Gesamtzeit Zubereitung:

Teeow © 90 min

Zutaten fiir 2 Bleche Kekse:

250 g Mehl (Weizen)

1 Msp. Backpulver

125 g Zucker

30 g gemahlene Mandeln
1TL Zimt

200 g kalte Butter

1 Eigelb

4 cl Amavit

O0OO000O000

Zubereitung:

1.  Mehl, Backpulver, Zucker, Zimt, Mandeln und die kleingeschnittene Butter, Eigelb und Amavit in eine
Riihrschiissel geben und mit dem Knethaken zu einem Miirbteig verarbeiten.

Tipp: Den Amavit zuerst in die Schissel fiillen, da der Teig dann nicht in der Schissel kleben bleibt.
Generell gilt, immer die Flissigkeit zuerst zugeben. Wer keine Kiichenmaschine mit Knethaken besitzt
kann nattirlich den Teig auch so zubereiten. Die oben genannten trockenen Zutaten auf die
Arbeitsplatte hdufen und in der Mitte eine Mulde machen. In diese dann den Amavit und das Eigelb
einfilllen und mit den Handen zu einem Murbteig verkneten.

2. Den Teig mit Frischhaltefolie einpacken und 2 Stunden im Khlschrank rasten lassen.
3. Backofen auf 180 Grad, Ober-Unter-Hitze vorheizen.
4.  Den Teig auf der leicht bemehlten Arbeitsflaiche diinn ausrollen und mit Motiven ausstechen.

5. Die Platzchen auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben und fir ca. 8-9 Minuten auf mittlerer
Schiene backen.

Deko: Wer will, kann die Platzchen mit Marmelade zusammenkleben und mit
Zartbitterschokolade tUberziehen.

Tipp: Es schmeckt auch sehr gut, wenn man einen Schuss Amavit unter die Marmelade rihrt.
Aus Staubzucker und Amavit eine Zuckerglasur anrithren und die Platzchen damit bestreichen.
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Amavit Panna Cotta mit Mandarinenspiegel

Schwierigkeit: Gesamtzeit Zubereitung:

LA A A AW © 6smin

Zutaten fir ca. 8 Glaser:

5 Blatt Gelatine (oder AgarAgar)
Mark einer Vanilleschote

1 Liter Schlagobers (Sahne)

30 g Zucker

2 Pkg. Vanillezucker

2 TL Lebkuchengewiirz

(O 30 ml Amavit

Mandarinenspiegel Deko

() 5-6Mandarinen () Gehackte Nisse

() 30g Zucker () Mandarinenscheiben
() 2 TL Maizena (Maisstarke) () Zimt
Zubereitung:

1.  Die Gelatine / das Agar Agar nach Packungsanleitung in kaltem Wasser einweichen. Die Vanilleschote
auskratzen und das Mark mit dem Schlagobers, Zucker, Vanillezucker, Lebkuchengewtiirz und Amavit in
einen Topf geben. Gut umrihren und die ausgekratzte Vanilleschote hinzufigen.

3.  Die Panna Cotta ca. 10 Minuten koécheln lassen und dabei stetig umrihren. Die Gelatine ausdriicken und
etwas von der heifRen Panna Cotta Mischung unterriihren. So lange rihren, bis sich die Gelatine aufldst.

5. AnschlieRend wieder zuriick zur restlichen Masse geben, gut verrithren und die Panna Cotta sofort (noch
heiR) in die Glaser fiillen. Die Panna Cotta fiir mindestens 3 Stunden oder Gber Nacht im Kiihlschrank
fest werden lassen.

6. Mandarinen schilen und die weif3en Schalenreste entfernen (wer will kann auch die geschilten Friichte
aus der Dose nehmen). Die Mandarinen in Stiicke schneiden und mit dem Zucker aufkochen. Nach dem
Aufkochen die Frichte purieren und das Maizena (Maisstarke) einrihren und kurz mit kochen. Sobald
sich das MuR verdickt hat, dieses durch ein feines Sieb streichen. Den Mandarinenspiegel auf die Panna
Cotta-Glaser verteilen.

13. Die Panna Cotta sollte jetzt nochmal fiir ein bis zwei Stunden im Kiihlschrank rasten. Kurz vor dem
Servieren kann die Panna Cotta mit Nissen, Mandarinenscheiben und etwas Zimt dekoriert werden.
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Smoothie mit Mango & Rucola

Schwierigkeit: Gesamtzeit Zubereitung:

W W w W () 10min

Zutaten fiir 2 Glaser:

O
O
O
O
O
O

100 g Rucola

1 reife Mango

1/2 Zitrone

1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm)
2 Stiele Minze

400 ml stilles Mineralwasser

Zubereitung:
1. Rucola waschen.
2. Mango schélen und in kleine Stticke schneiden.
3.  Zitrone auspressen.
4.  Ingwer schalen und klein schneiden.
5. Minze waschen und Blatter abzupfen.
6. Alles in einen Standmixer geben.

7.  Wasser dazu geben und fein piirieren.

Tem—
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Sommerlicher Bitter-Eistee Frauenpower

Schwierigkeit: Gesamtzeit Zubereitung:

W W w W () 10min

Zutaten fir 1 Glas (500 ml):

OO0O0O00OO0

250 m] Wasser

1 TL Bittertee Frauenpower
3 Nelken

1/2 Orange (gepresst)

1 Scheibe Zitrone

1/2 TL Blutenhonig

Zubereitung:

1

2.

Das Wasser zum Kochen bringen.

1 TL Bittertee in ein Tee-Ei geben und 3 Minuten im heifRen Wasser ziehen lassen. (Je langer der Tee
zieht, desto bitterer schmeckt er!)

In der Zwischenzeit die Orange auspressen.

Nach Ablauf der 3 Minuten das Tee-Ei herausnehmen und die Nelken sowie die Zitronenscheibe in das
Teewasser geben.

Tee kalt stellen und anschliefRend ein grof3es Glas (500 ml) mit Eiswilirfeln auffiillen. Den Tee tiber die
Eiswirfel gieRen und den frisch gepressten Orangensaft hinzufigen.

Je nach Geschmack den Honig zugeben. Wer es siifs mag kann natirlich mehr nehmen

Unser Tipp:

lecker!
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Summervit Longdrink

Schwierigkeit: Gesamtzeit Zubereitung:

W W W W (1) smin

Summervit-Cocktail:

3-4 c]l Summervit

20 cl Tonic Water

Etwas Saft einer frischen Limette
Frische Minze

Eiswtirfel

OCOO00O0

Zubereitung:
1. 4-5grofRe Eiswiirfel in ein Longdrink- oder Highball-Glas fillen.
2. 3-4 cl Summervit Uber das Eis gief3en.
3.  Das Tonic Water hinzugeben.
4.  Einen Spritzer Saft aus einer frischen Limette dazu.

5. Mit frischer Minze und/oder einer Limettenzeste garnieren.

Unser Bitter-ijp:

erv.
tUI 1 I tr n en.
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Amayvit Drinks

Schwierigkeit: Gesamtzeit Zubereitung:

W W w W () 10min

Amavit-Cocktail:

2 cl Amavit

2 cl Pitu oder einen anderen Zuckerrohrschnaps
150 ml Orangensaft

1 Spritzer Limettensaft

1 Schuss Grenadine

OO0O00O0

Zubereitung:

Im Shaker auf Eis alle Zutaten - aufler Grenadine - gut verschiitteln.
In ein Cocktailglas mit frischen Eiswiirfeln gieRen und einen kleinen
Schuss Grenadine hinzufiigen. Nach Belieben dekorieren.

Schwierigkeit: Gesamtzeit Zubereitung:

W W W W (L) 2min

Bitterer Longdrink - Amavit meets Ingwer: Zubereitung:
() 2cl Amavit Amavit in ein Glas mit Eiswiirfeln geben und
() Ginger Ale mit Ginger Ale aufgieRen.

Unser Bl'tter—ijp:

Del1 1\1113011: kalnl man IlatUI h-Cll auc}l pUIy mit Odel

ohne Eis genjegey,

\

SILTER

amavit

orig 1
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Mannerkraft Weihnachts-Punsch

Schwierigkeit: Gesamtzeit Zubereitung:

W W w W (1) 20min

Zutaten fiir 4 Tassen:

O
O
O
O
O
O
O
O

500 ml Mannerkraft Tee (10 min Ziehzeit)
250 ml Apfelsaft Naturtrib

125 ml Roter Multivitaminsaft
Abgeriebene Schale einer halben Zitrone
1 Stange Zimt & 3 Gewurznelken

1 Orange (ausgepresst)

2 TL BIO-Waldbliitenhonig

1 Messerspitze Lebkuchengewlirz

Zubereitung:
1. 2 Teeloffel Bitter-Tee mit 500 ml Wasser zubereiten und den Tee 10 Minuten ziehen lassen

2.  Wahrenddessen den Apfelsaft, Multivitaminsaft, die Zitronenschale, die Zimstange sowie die Nelken und
das Lebkuchengewtiirz in den Topf geben und erhitzen

3. Achtung: Nicht kochen lassen - nur erhitzen!
4.  Die Orange auspressen und mit dem Tee in den Topf geben
5. 2 Teeldffel vom Honig einrihren

6. Trinken & schmecken lassen!

Unser Bitter—ijp:
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Frauenpower Weihnachts-Punsch

Schwierigkeit: Gesamtzeit Zubereitung:

W W w W (1) 20min

Zutaten fiir 4 Tassen:

O
O
O
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500 ml Frauenpower Tee (10 min Ziehzeit)
250 ml Birnensaft

125 ml Apfelsaft (naturtrib)

1 Zitrone ausgepresst

1 Stange Zimt & 4 Gewirznelken

2 Birnen klein geschnitten

25 g brauner Zucker

1 Messerspitze Spekulatiusgewiirz

Zubereitung:
1. 2 Teeloffel Tee mit 500 ml Wasser zubereiten und den Bitter-Tee 10 Minuten ziehen lassen

2.  Wahrenddessen den Birnensaft, Apfelsaft, den Zitronensaft, die Zimstange, sowie die Nelken und das
Spekulatiusgewtirz in den Topf geben und aufwarmen

3. Birnen schélen und schneiden

4.  Die Birnenstiicke dazu geben und kurz aufkochen lassen

5. Fir 10-15 Minuten kécheln lassen (bis die Birnen weich sind)

6. Den Zucker dazugeben und gut umrihren bis sich alles aufgeldst hat

7. Den fertigen Tee in den Topf dazu geben und noch mal alles gut vermischen

8.  GeniefRen!

Unser Bitter-
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auch noch richtig gut schmeck




Zutaten fiir 2 Glaser:

OO0 00

Schwierigkeit:

W W w W () 10min

Bitterstoff-Smoothie mit Beeren

Gesamtzeit Zubereitung:

1 Handvoll Lowenzahn Blatter

200g Beeren (Himbeeren, Johannisbeeren, Blaubeeren,
Brombeeren,...)

1 Banane (reif)
100ml Wasser
Eiswtirfel

Optional: Bitter-Elixier

Zubereitung:

1

2.

Lowenzahn pfliicken, waschen und in den Mixer legen
Beeren hinzuftigen

Banane schélen, in Stiicke brechen und zu den Beeren geben
Bitter-Elixier in den Mixer tropfen

Wasser und Eiswiirfel beimengen

Standmixer starten und fein plrieren

gerne ej
0 paar Tropfen Bitter-Elixjer hinzufijge
n.
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Bitter-Eistee Mannerkraft

Schwierigkeit: Gesamtzeit Zubereitung:

W W w W () 10min

Zutaten fir 1 Kanne (1000 ml):

Bittertee Mannerkraft

1 Zitrone

1 Zweig Zitronenmelisse
1 Zweig Minze

Eiswtirfel

OO0O0O00OO0

etwas Honig

Zubereitung:

1.  Einen Liter Wasser kochen und den Bittertee Mannerkraft zubereiten.

2.  Den Tee abkiihlen lassen und den Saft einer Zitrone hinzugeben.

3.  Die Zitronenmelissen-Bldtter und Minze abzupfen und in den Tee geben.

4.  Den Eistee mit etwas Honig siif3en.

5. Den Tee etwa 1 Stunde kiihl stellen und anschliefRend in Glaser mit Eiswiirfeln gief3en.

6. Die Glaser mit etwas Minze und Zitronenscheiben dekorieren.

Unser Tipp;
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RUCOLA ENDIVIE CHICOREE RADICCHIO

i

ARTISCHOCKE BROKKOLI ROSENKOHL AUBERGINE

g.‘;’-

SPARGEL FENCHEL SELLERIE SPINAT

\i

GRAPEFRUIT POMELO KUMQUAT ZITRONE

Wie habt Ihr Eure Bitterstoffe am Liebsten?
Wir freuen uns darauf, Eure liebsten Bitterstoff-Rezepte zu probieren! Egal ob traditionell
uberliefert von Oma & Opa oder innovative Eigenkreation - wir sind gespannt, von Euch zu

horen!

Schickt uns Eure Rezepte gerne an office@manufakturgreiff.com !



GIERSCH LOWENZAHN- SCHAFGARBE
BLATTER

VOGELMIERE MADESUSS

ROSMARIN SALBEI THYMIAN

RINGELBLUME KASEPAPPEL HIRTENTASCHEL EHRENPREIS

Wie habt Ihr Eure Bitterstoffe am Liebsten?

Wir freuen uns darauf, Eure liebsten Bitterstoff-Rezepte zu probieren! Egal ob traditionell
uberliefert von Oma & Opa oder innovative Eigenkreation - wir sind gespannt, von Euch zu
horen!

Schickt uns Eure Rezepte gerne an office@manufakturgreiff.com !



