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Gesunde Kinderim Bur‘genland

Eistee — auch fiir Kinder geeignet?!

Besonders in den heiBen Sommermonaten ist Eistee als Erfrischungsgetrank sehr beliebt. Je-
doch ist herkdmmlicher Eistee kein geeignetes Getrank fir Kinder! Da Eistee meist auf Basis
von Schwarz- oder Griintee hergestellt wird, enthalt er Koffein, welches in grofleren Mengen
bei Kindern zu Kreislaufstérungen und Ubelkeit fiihren kann. Auch sein hoher Zuckergehalt
von bis zu 7 Stlick Wirfelzucker PRO Glas machen ihn nicht gerade zu einer ,leichten” Erfri-
schung. Eine Alternative ist selbstgemachter Eistee — schnell, einfach und kostlich!

Selbstgemachter Zitronen-Eistee mit frischen Himbeeren

ZUTATEN fur 1 Liter:

8 Essloffel zitronige Krauter der Wahl (z.B. Zitronenme-
lisse, Zitronenverbene, Zitronenminze, Zitronengras etc.
oder eine Mischung daraus)

Saft einer Bio-Zitrone

1 groRe Hand frische Himbeeren

Eiswirfel

Nach Bedarf: 2 Teeloffel Zucker, Honig oder anders Si-
Rungsmittel

ZUBEREITUNG: Als erstes einen Tee mit kochendem Was-
ser aus den Zitronenkrautern zubereiten und 10 Minuten

ziehen lassen. Danach abseihen und sofort abkiihlen. Das geht am besten, wenn man den Tee
in ein kaltes Wasserbad stellt und ein paar Eiswiirfel hineingibt. So wird der Tee dann auch
nicht bitter. Nach dem Auskiihlen Zitronensaft, eventuell das SiRungsmittel und die Himbee-
ren dazugeben. Am besten schmeckt der Eistee, ganz so wie das gekaufte Original, gut ge-
kahlt!

EINEN SCHONEN SOMMER WUNSCHT EUCH DAS - TEAM!
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