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3 szomjolto frissit6é a forro nyari napokra
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A nyari kanikulaban fokozottan oda kell figyelni a megfeleld folyadékbevitelre. Folyadéksziikségletiink
nagyban fligg az életkortdl, a testsulytol és attdl is, hogy fizikai, vagy Ul6 munkat végzlink-e.

Szakért6k szerint nyaron nem szabad megvarni, mig jelentkezik a szomjusagérzet, folyamatosan
érdemes gondoskodni a folyadékpoétlasrol. A SodaStream éppen ezért 6sszegyjtott harom
gylimolcsos szénsavas ital receptet, amelyek (iditd frissességgel szolgalhatnak még a forrébb nyari
napokon is.

Mentas-citromos frissito

Egy pohar mentas-citromos szénsavas frissitd elkészitéséhez egy egész citromra, mentalevelekre,
illetve 0,3-0,5 liter eldre elkészitett és beh(itott szénsavas vizre van sziikség. Fogyasztas el6tt el6szor
is vegylk ki a h(itébdl a szénsavas vizet, majd toltsik ki egy poharba. Ezt kdvetden vagjuk ketté a
citromot és mindkét felébol facsarjuk bele a citromlevet a poharba. Ezt kovetéen szdrjunk bele egy
adag elére megtisztitott mentalevelet, végll pedig ontsiink bele egy kevés agavé szirupot, hogy egy
kicsit édesebb frissitét kapjunk végeredményben.

izlés szerint par darab jégkockat is érdemes még beletenni, hiszen a forré nyéri napokon tovabb
megO0rzi frissességét a mentas-citromos szénsavas viz. Azok, akik inkabb jégkasaszeriien szeretik
fogyasztani az ilyen frissitOket, azoknak javasolt a hozzavaldk 6sszeturmixolasa. Ebben az esetben
viszont a citromot érdemes meghamozni.
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Eperfroccs

Az eper szezonja aprilis végétsl egészen juliusig tart. Erdemes tehat kihasznalni azt az idét, amig
béségesen van beldle. Ez a gyimolcs ideadlis alapanyag lehet egy frissitéhdz, hiszen egyfeldl édes,
masfeldl pedig teljes mértékben vegyszermentesen termesztheté gylimolcs, éppen ezért biztosak
lehetlink benne, hogy egészséges alapanyagot hasznalhatunk fel a személyében.

Az eperfroccs elkészitéséhez egy maréknyi, alaposan megmosott hazi eperre, egy gerezd lime-ra,
illetve 0,3-0,5 liternyi elére beh(itott szénsavas vizre van sziikség. Fogyasztas el6tt el6szor is ontsik
ki a szénsavas vizet egy poharba, majd dvatosan Usztassuk el benne az eper szemeket. Ezutan pedig
tegylink az italba néhany jégkockat, valamint a szeletekre vagott lime-ot. Végl, de nem
utolsdsorban, ha kedvink tartja akkor némi eper sziruppal édesebbé tehetjik az eperfroccsot. Az igy
elkészilt ital remek szomjolto, de vigyazni kell vele, mert étkezés elbtt fogyasztva telitettség érzetet
kelthet a gyomorban!
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Uborkas frissito

Az uborkas szénsavas frissito elkésztése konnyebb, mint azt gondolnank. Fogyasztas elétt elészor is
mossuk meg a kigyé uborkat, majd pucoljuk meg egy darabon. A megtisztitott részt szeleteljik fel,
izlés szerint annyit vagjuk, amennyire sziikséglink van. Az uborkaszeleteket dobjuk bele az el6re
behitott, otthon elkészitett szénsavas vizbe. Ezt kdvetden limelével, illetve lime szeletekkel izesitsik
a frissitét, de édes szirupot. Cukrot ne adjunk hozza, mert az uborkas frissité egy kevésbé édes,
alapvetéen kellemesen fanyar ital, amely dité felfrisstilést hozhat a kanikuldban.



Azoknak, akik idén is inkabb a klasszikus Uditékkel gondoskodnanak a nyari folyadékpdétlasrol,
azoknak a SodaStream tovabbra is a PepsiCo szorpoket ajanlja, amelyekkel percek alatt készithetd
frissitd odahaza.
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