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Il Wenn das Thermometer streikt
und die Schatten schmelzen ...

e w Entdecke emfache Id.een erﬁ'lschende Rezepte kreative :
; Bastelprojekte und clevere Lifehacks fiir GroB und Klein.
= Fir mehr Abkiihlung, Spal und gute Laune!
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Wenn das Thermometer streikt und
die Schatten schmelzen ... Stell dir vor:
Der Ventilator réchelt vor sich hin, das Eis
schmilzt schneller, als du es essen kannst =
und sogar dein Handy hat beschlossen,
wegen Uberhitzung Pause zu machen.
Willkommen im Hochsommer!
LY
3 = Wenn dir schon beim Gedanken an Socken heifd wird,
=~ = dumit dem Kiihlschrank eine ernsthafte Beziehung
¢, v eingehst und dein Lieblingssatz "Boah, ist das heif3!"

lautet — dann ist dieses Buch genau das Richtige fir dich.

Hier findest du 100 coole, verriickte, einfache
und spaBige |deen, wie du den Sommer (berstehst =
oder ihn sogar richtig genieBen kannst.

¥ Was dich erwartet: §
- ™

@ Getrinke, Snacks & Eisideen

- Spiele & Wasserschlachten

@f Bastel- & Styling-Tipps
Abkiihltricks fir drinnen & draufien

‘- Und ganz viel Spaf3 - trotz Sonne,
“. .~ Schweif3 & Schattenmangel!

Also: Buch aufklappen, Tipp aussuchen, Spafd haben -
und dabei nicht vergessen, immer genug zu trinken.

Let’s get cool! H 2




§ Mit ein paar einfachen Regeln bleibt
R, der Sommerspal} angenehm und sicher.

Viel trinken

Am besten
Wasser oder
ungesiifiten Tee.

Sonnencreme
benutzen
Mehrmals

Elnl:r-emg.n und
Sonnenhut

4. Nie ohne
e Aufsicht
e im Wasser

= Beim Planschen
~ und Schwimmen

= immgr aufpassen_

Y
o

| -‘:’%ﬂ' . 4 dem Kérper.

~
:I"--l.

Mittagssonne
meiden

Zwischen 11 und

B 15 Uhr lieber
y Schatten suchen.

Im Schatten
spielen

Pausen im
Kiihlen helfen

Leichte
Kleidung

Luftige Kleidung
schiitzt besser

b vor Hitze. 2



Wenn der Schweil’ perlt und dein Gehirn
nur noch an Eis denkt, brauchst du schnelle
Erfrischung. Hier kommen 10 leckere Ideen,

die dich von innen heraus runterkiihlen -
ganz ohne Klimaanlage!

Stell immer eine
grolie Flasche
Wasser ins
Tiefkiihlfach -

3 _ perfekt fir

\~ unterwegs und
lange kiihl.
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Wassermelone
in Dreiecke Y A4

schneiden. z &
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Eisstiele
hineinstecken.
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3.

Kurz
einfrieren -
fertig!

e

u brauchst:

® /%

Wassermelone = Eisstiele = Gefrierfach
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Warum cool?

Schnell gemacht,
ohne viel Zucker und
perfekt fir he:ﬂe Tage.
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Gurken-Minz-Wasser

Wasser mit Gurke, Minze und

..schnelle @’

Eiswiirfeln erfrischt sofort.
A

Slushy a

l Gefrorenen Saft mixen und
L eiskalt geniefen.

A
Bananen-Pops
Banane, Joghurt und Topping

werden zum gesunden Eislolli.
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Joghurt mit Honig und Friichten

v
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Joghurt-Frozen-Bites |

\_einfri-eren - fertig sind Mini-Eiss-tucke_/s
-

Eiswiirfel mal anders
Fruchtsaft oder Kriutertes macht
.\h_Wasser extra spannend.

Kalte ObstspieRe

Frisches Obst aufspiefien und
I\k kihl servieren.
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direkt zum frischen Naschen.

Zitroneneis-Wiirfel

Ideal fiir Drinks oder

Frozen
Smoothie-Ballchen

Smoothie in kleine Formen
geben, einfrieren und lutschen.

-

mKo kns--S-l--ush

Kokoswasser einfrieren und
crushen - tropisch und super
erfrischend.

Stell immer eine
grofie Flasche
Wasser ins
Tiefkiihlfach -
perfekt fiir
. unterwegs,
-+ bleibt lange kiihl
", und taut langsam
250 auf.




