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

Wenn das Thermometer streikt und die
Schatten schmelzen Stell dir vor: Der
Ventilator rochelt 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!

Wenn dir schon beim Gedahken an Socken
heil3 wird, du mit dem Kuhlschrank eine
ernsthafte Beziehungieingehst und dein

Lieblingssatz "Boah{ist das heiB!" lautet -

dann ist dieses Buch genau das Richtige fur

dich.

Hier findest du/1©0’coole, verrlckte, einfache
und spaBigetdeen, wie du den Sommer
Uberstehst —"@der ihn sogar richtig genieBen
kannst. Egal ob du lieber Eis l6ffelst,
Wasserbomben wirfst, mit nassen Socken
schlafst oder eine DIY-Klimaanlage baust -
wir haben den ultimativen Anti-Schmelz-Plan
flr dich!



Was dich erwartet:
Getranke, Snacks & Eisideen
Spiele & WasserschlaChten

Bastel- & Styling-Tipps

Abkuhltricks fr drinnen & drau3en
Und ganz viel Spal3 — trotz Sonne,
Schweil3 & S¢hattenmangel!

Also: Buch aufklappén, ®ipp aussuchen, Spal3
haben - und dabgil hicht vergessen, immer
genug zutrinken (und zu lachen)!

Let’s get cool!



KAPITEL 1

COOLE GETRANKE
& SNACKS

Wenn der SchweiB perlt und dein Gehirn nur
noch an EIS denkt, brauscht du schnelle
Erfrischung. Hier kommen 10 leckere Ideen,
die dich von innen heraus runteskiihlen -
ganz ohne Klimaanlage!

O

(), TIPP AM RANDE:

Stell immer eine groBe Flasche mit Wasser
ins Tiefkiihlfach - perfekt fiir unterwegs,
bleibt lange kiihl und schmilzt langsam
zur Trinkflasche.



Kapitel 1

Coole Getranke & Snacks
Wenn der Schweil3 perlt und dein Gehirn
nur noch an EIS denkt, brauchst du
schnelle Erfrischung. Hier kommen 10
leckere Ideen, die dich von innen heraus
runterkihlen — ganz ohne Klimaanlage!

1. Melonen-Eis am Stiel
Schneide Wassermelone_ in Dreiecke,
stecke Eisstiele hineinund ab damit ins
Gefrierfach. Zack - fruchtiges Eis, ganz
ohnelZucker!

2. Gurkén-Minz-Wasser
Eine Karaffe Wasser mit Gurkenscheiben,
frischer Minze und ein paar Eiswurfeln -
erfrischt wie eine kalte Dusche flr deine
unge.

3. Yoghurt-Frozen-Bites
Kleckse Naturjoghurt mit Honig auf



Backpapier, streue Fruchte oder Musli
drauf, einfrieren — fertig sind die Mini-
Eisstucke!

4. Slushy aus Fruchtsaft
Fruchtsaft einfrieren, dann in Mixer geben
— ergibt einen eiskalten Slush, der dich
sofort runterkuhlt.

5. Eiswurfel mabkdnders
Friere Fruchtsaft, Krautertee oder Limo in
Eiswurfelformen ein =peppt jedes
langweiligeg™Wasser auf!

c~Bananen-Pops
Banane halbieren, in Joghurt tunken, mit
NUssen bestreuen, einfrieren — ein
gesunder Eislolli!

7. Kalte ObstspieBe
Weintrauben, Melonen, Erdbeeren — auf
SpieBBe, ab in den Kuhlschrank. Super
Snack, super frisch.



8. Zitroneneis-Wurfel
Zitronensaft + Wasser + bisschen Zucker in
Eiswurfelformen. Ideal fur Drinks oder
direkt auf der Zunge zergehen lassen.

9. Frozen Smoothie-Ballchen
Smoothie in kleine Silikonformen giel3en
und einfrieren. Lutschen, snacken, lieben.

10. Kokos-Skush
Kokoswasser einfrierep~dnd crushen —
tropisch, leicht und super erfrischend.

. Tipp am Rande: Stell immer eine groBe
Flasche mit4WVasser ins Tiefktuhlfach -
perfekt furunterwegs, bleibt lange kuhl
und schmilzt langsam zur Trinkflasche.



Melonen-Eis am Stiel Gurken-Minz-Wasser

Schneide Wassermelone in Eine Karaffe Wasser mit Gurkens-
Dreiecke, cheiben, frischer Minze und ein paar
stecke Eisstiele hinein und ab damit  Eiswiirfeln - erfrischt wie eine

ins Gefrierfach. Zack - kalte Dusche fiir deine Zunge.

fruchtiges Eis, ganz ohne Zucker!

Slushy aus Fruchtsaft dnanen-Pops

Fruchtsaft einfrieren, dann in anane halbieren, in Joghurt tunken,
geben ergibt einen eiskalten mit Niissen bestreuen, einfrieren -

Slush, der dich sofort runter ein gesunder Eislolli!

Kalte ObstspieRe Zitroneneis-Wurfel  Fiswiirfel mal

Weintrauben, Melonen, Zitronensaft + Wasser anders

Erdbeeren auf SpieRe, * Pisschen Zucker in : y
P ) Friere Fruchtsaft, Kiu-

Eiswiirfelformen, Ideal
flir Drinks oder direkt
auf der Zunge zergehen
lassen.

ab in den Kiihlschrank.
Super Snack, super
frisch.

tertee oder Limo in
Eiswiirfelformen ein -
peppt jedes langwellige
Wasser auf!



KAPITEL 2

WASSERSPASS &
FUR GROSS & KLEIN

Wenn selbst das Sitzen anstrengend ist und
alle nur noch ,Boah ist das heiB!” stohnen -
dann ist es Zeit fiir eine Wasser-Action-Explo-
sion! Egal ob Garten, Balkon oderHinterhof -
mit diesen 10 ldeen wird je@um

Mini-Wasserpark. O

SELBSTGEBAUTE
WASSERRUTSCHE

& EXTRA-TIPP:

Leg dir einen ,WasserspaB-Korb” an; Wasser-
pistolen, Eimer, Handtiicher, Schwamme,
Luftballons - alles griffbereit fiir spontane



Bitte helfen Sie mir — bewerten Sie mein
Buch!
Liebe Leserinnen und Leser,
wenn lhnen mein
Buch gefallen hat, wirde ich mich sehr
uber |hre Unterstutzung freuen. Eine
kurze Bewertung auf Amazon hilft nicht
nur mir als Autor, sondern auch anderen
Leserinnen, meine Werke zu entdecken.
lhre Meinung ist mir wichtig — ehrlich,
direkt und gern auch konstruktiv. Jede
einzelne Rezension bedeutet mir sehr
viel und tragt dazu bei, dass meine
Geschichten wachsen kdénnen.
Vielen herzlichen Dank fur Ihre Zeit und
lhre Unterstutzung!
Mit freundlichen GruB3en
Alexander Schwarz
www.seitenvollerabenteuer.com



