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Meer dan een drankje

Mocktails zijn niet enkel een alcoholvrije optie.
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Ze zijn een feest van bewust consumeren, een eerbetoon
aan jouw gezondheid en een pleidooi voor rechtvaardigheid.

Simpelweg door te kiezen voor lokale, seizoensgebonden en
Fairtrade ingrediénten, en het serveren in herbruikbare glazen,
krijgt het een verhaal dat verder gaat dan smaak.

Met elk glas kan je zowel jouw smaakpapillen verwennen, als ook
een verschil maken voor andere mensen, de samenleving en de
planeet. Van lokale & zuiderse boeren steunen tot verspilling
tegengaan en diversiteit vieren — elke keuze telt.

Geniet van de smaken en veelzijdigheid!
Samen maken we het verschil.
Dat is dus lekker, en geen opgave.
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* het sterretje bij ingrediénten verwijst naar hun Zuiderse oorsprong
= kiezen voor Fairtrade zorgt ervoor dat iedereen blij is
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Ja, het paradijs... dan zien we de appelboom vol met vruchten.

Veel mythen draaien rond zijn versterkende en verjongende
eigenschappen - en manen om wijze keuzes te maken.

Steun de lokale boeren door streekeigen producten te kiezen, liefst bio
uiteraard. Want we weten wat met Sneeuwwitje gebeurde en haar
vergiftige appel...

¢ 50ml lokale bio-appelsap
¢ 40ml laurier infuus (of bio tonic water)
e 1TL Bio citroensap
of infuus van citroenmelisse uit de tuin
e 1EL vlierbloesem of -bessen siroop / thee
e bruiswater naar wens
¢ 1takje verse munt, tijm of rozemarijn

Voeg appelsap, citroensap / citroenmelisse infuus, vlierbloesem / -bes
siroop en laurier infuus aan je glas toe en roer heel kort om, vul naar
wens aan met bruiswater.

Garneer met een takje munt, tijm of rozemarijn.

Variatie: Appelsap vervangen met perensap of sap van bessen uit de tuin
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TFaire Wereld Feest

Veel lekkere sappen komen van ver

weg. Citrusvruchten uit Zuidese
landen geven een frisse smaak aan

zomerse drankjes.
Goed als we dan ook bijdragen aan
een beter leven voor de boeren in
deze landen door Fairtrade te

kiezen wat voor een eerlijke loon
zorgt.

e 50ml sinaasappelsap*
* 50ml ananassap*
e 2FEL limoensap*
e 100ml afgekoelde gember* thee
met 1 TL suiker / siroop (als alternatief voor gemberbier frisdrank)
e kaneel*, bruiswater &' ijsblokjes naar smaak

Voeg sinaasappelsap, ananassap en limoensap toe in je glas.

Roer goed om zodat alle ingrediénten goed gemengd zijn.

Vul het glas aan met gezoete gemberthee en bruiswater naar smaak. Een
snuifje kaneel plus schijfje sinaasappel en enkele ijsblokjes ronden je
drankje af
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Ook van een restje thee van je ontbijt kan
je nog een heerlijke drank toveren.
Ofwel de Earl Grey thee uit de
Wereldwinkel ofwel Bergamotmunt uit de
tuin zorgen voor een verrassende toets
samen met pompelmoes.

e 50ml Earl Grey thee* of infuus van Bergamotmunt (gekoeld)
e 8oml pompelmoessap*

e 2 TL limoen- of citroensap®

e 1TL agavesiroop® (of opgeloste rietsuiker¥)

e toppen met bruiswater naar smaak

Vul een groot longdrink glas met alle ingrediénten behalve het
bruiswater. Roer goed om en top het mengsel af met bruiswater &

ijsblokjes naar smaak.

Variatie: Ook laurier infuus (of tonic) zijn heel lekker samen met
pompelmoes. Of eens sap van bloedsinaasappel bij de thee doen...

Santé!
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! Water is de beste dorstlesser.
Watermeloen bestaat 90-95% uit water en biedt
daarmee een goede optie om iets lekkers de
drinken - zonder extra suiker want ze zit al vol
met smaak. Er zijn ook steeds meer lokale
boeren die meloenen biologisch kweken -

uitkijken in de winkels dus!

¢ 1bio-watermeloen

e 3 EL citroensap®

e bruiswater & ijsblokjes naar smaak

e muntblaadjes
of varieer met rozemarijn, tijm, citroenmelisse,
dragon, basilicum, lavendel, rozen...

Snij de watermeloen in stukjes, verwijder daarbij de schil en pitjes.
Mix de stukjes watermeloen in een blender tot een glad mengsel.
Eventueel nadien zeven om grove stukken te verwijderen.

Voeg bruiswater, citroensap en enkele ijsblokjes toe en roer alles even
goed door elkaar.

Serveer je fizz met een schijfje citroen & muntblaadjes (of andere
kruiden), en geniet ervan!
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samen. Kokos en ananas zijn zo een

voorbeeld. Jij kunt wellicht nog anderen

! verzinnen (& Ze herinneren ons dat we

samen sterk zijn - door cooperatie heeft de

mens zelfs in de mest onmogelijke situaties

kunnen overleven en rijke culturen kunnen
opbouwen. Meer van dat dus !

De hoofdingrediénten komen uit Zuiderse landen, dus best
Fairtrade kopen en zorgenvrij genieten.

e 1bevroren banaan®

* 500 g ananas op sap®
¢ 400 ml kokosmelk*

e citroensap

Mix alle ingrediénten voor de mocktail in een blender.
Verdeel over mooie glazen en werk af met een stukje ananas en ijsblokjes

naar wens en eventueel opgeklopt kokosroom.

Variaties: ipv ananas kan ook mango, perzik, kers, aardbei, braam, cassis...
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plantaardige alternatieven. Dierlijke producten

Soms mag het ook wat meer zijn, iets romig.
Keuze genoeg aan “gewone” room of

' hebben zeker hun plaats als ze op rechtvaardige - _
manier gewonnen zijn. Artikelen genoeg die I )
erop wijzen hoe groot de impact is van
landbouw en veeteelt in het bijzonder op het
milieu. En ook genoeg voorbeelden van hoe het
(gemakkelijk) anders kan. Heb je het ook al

gezien en geproeft?

e 20 ml fruitige biologische siroop (bv kers, perzik, aardbei...)
e 200 ml bruiswater

e 2 EL slagroom

¢ ijsblokjes

Giet de gewenste siroop in je glas en vul aan met bruiswater.

Doe enkele ijsblokje bij naar wens.

Giet een paar lepels slagroom over het drankje om een romige textuur
te creéren

Voor extra verwennerij serveer je het met een toef opgeklopt slagroom
bovenop en vers fruit.

Geniet ervan!
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‘Uirgin Sunrise
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oorspronkelijk werd gemaakt van het sap van de

[

Deze mocktail krijgt een typische kleur dankzij
Grenadine, een siroop (of limonade) dat

| granaatappel. Vandaag zijn er helaas veel
kunstmatige brouwsels - dus goed de achterkant
lezen, zodat je zeker een verwennerij koop ipv
chemische cocktail...
Met écht fruit en hun goede inhoudsstoffen
kunnen we dan wegdromen van een heerlijke
zonsopgang - wat gaat de nieuwe dag brengen?!
Wat zou jij willen doen als alles kon?
Dromen zijn belangrijk als kompass voor wat
belangrijk is in ons leven.

e 50ml sinaasappelsap®

1 EL citroensap*

2 EL grenadine
e bruiswater & ijsblokjes naar smaak

Doe sinaasappelsap en citroensap in je glas, roer even om en vul aan met

bruiswater & enkele ijsblokjes.

Giet grenadine voorzichtig langs de zijkant van het glas om een
ombre-effect te creéren. Garneer met sinaasappelschijfjes.

Smakelijk!
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Inderdaad mag deze klassieker niet ontbreken bij

de lijst van heerlijke Mocktails.
Eenvoudig en lekker - meer is niet nodig.

Daarbij wordt meestal Marokkaanse munt gebruikt
maar er zijn talrijke andere muntsoorten die even
lekker zijn en elk hun eigen toets geven aan je
drankjes. Heb je deze ook al een plek in de tuin
gegeven? Dan heb je wellicht al ontdekt dat deze

zich niets aantrekt van (denkbeeldige) borders maar
gewoon zijn eigen weg gaat - hoe goed kan jij jouw
eigen pad bepalen? Of laat je je soms nog beperken
door belemmerende overtuigingen en kritiek?
Dat is heel menselijk en geeft ruimte voor groei...

e 1limoen*

* 2 -4 takjes verse munt

¢ 1TL rietsuiker®

e 250 ml laurier infuus ( of biologisch tonic water)
e bruiswater en ijsblokjes naar wens

Snijd de limoen in (kleine) stukken en pluk de blaadjes van de munttakjes.
Doe rietsuiker, muntblaadjes en limoenstukken in je glas en stamp even
met de steel van een houten pollepel op de munt en limoen, zodat de
smaken vrijkomen.

Doe wat ijsblokjes of grof gehakt ijs erbij en vul aan met laurier infuus.
Even roeren en genieten maar!
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\(i En zo leeiden ze nog
lang een gelukkig...

We schrijven allemaal mee aan het verhaal.
Elke dag, met alle kleine keuzes, elke kleine stap - samen tellen ze op.

En ja, er mag nog veel meer en grootschaliger gebeuren.

Het is geen verhaal van “jij moet het wel oplossen” of “de last ligt weer
bij de kleine mens” - nee, het is een en-en verhaal: Bewust
boodschappen doen dat is evenzeer nodig als politiek & economie
aanpassen. Door wat wij in de winkel kiezen, geven we een signaal dat
een betere wereld wel belangrijk, nodig én mogelijk is.

Bovendien geeft het een goed gevoel om goed te doen - het vervuld onze
intrinsieke behoefte om bij te dragen aan iets groter dan onszelf, aan iets
zinvols, voor een vervuld leven.

De rijkdom van de natuur toont dat veel lekkers mogelijk is.
Er is overvloed als we het goed aanpakken, samen.
Het is al bezig, dus meer daarvan - met lekkere drankjes erbij

Ook in je tuin kan je veel lekkers dichtbij creéren - een oase voor jezelf
en je omgeving. Welke kleuren, geuren en smaken wil je dan zeker erbij
hebben? Welke bloemen, kruiden, fruit...2

Wat leeft bij jou en op jouw plaats? X[y
Samen maken we er iets moois van! \I f o"f] 4
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Meer lekkere Oases

Wat als jouw eigen tuin of groenproject een oase
wordt, waar jij kunt opleven en je omgeving mee?!
Wat als je overal omgeven was door mooie bloemen,
heerlijke kruiden en lekker fruit waarvan jouw tong
& ziel kunnen smullen ?

Gun jezelf de nodige ondersteuning zodat je op een
eenvoudige & haalbare manier jouw tuindromen
waar kunt maken en zo
meer rust & plezier kunt ervaren.

Tuinadvies & workshops op maat via
info@marjolein-vzw.be
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