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1	 KLASSIKERS E I T E  2 2

A P E R O L - L E S S  S P R I T Z

S PA R K L I N G  C I D E R

PA L - N O - M A

B A S I C  M O C K - J I T O

Z E R O - P R O O F  S PA R K L I N G  W I N E

M O C K TA I L  M U L E

S O U R  M O C K - A - R I TA

R E D  S A N S - G R I A

C O S - N O - P O L I TA N

H O R C H ATA

E A S Y  B R E E Z Y

P I S C O - L E S S  S O U R
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C O C O N U T  M O C K - J I T O

B L O O D  O R A N G E  M O C K - A - R I TA

B E E  S T I N G  M O C K - A - R I TA

W AT E R M E L O N  M O C K - J I T O

H O N E Y  S A G E  S O U R

S T R A W B E R R Y  B A L S A M I C  S M A S H

B L A C K B E R R Y  M I N T  M O C K TA I L  M U L E

I C E D  O R A N G E  C R E A M S I C L E

C H E R R Y  L I C O R I C E  S O D A

S U M M E R  J A M  F R E S C A
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G I N G - O S A

I R - I S H  C O F F E E

B L U E B E R R Y  B A S I L  C O O L E R

N O - B U L L  B L O O D Y

S O O T H I N G  S P R I T Z E R

P I C K L E D  M A R Y

S P I C E D  V A N I L L A  P E A R  B E L L I N I

J U S T  P E A C H Y  M O C K TA I L

G O L D E N  M I L K  E L I X I R

K I W I  N O - S E C C O

PA I N - F R E E  P I N E A P P L E

R A S P B E R R Y  S O R B E T  F L O AT
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C H O C O L AT E  M O U S S E  M O C K -T I N I

P E A N U T  B U T T E R  C U P  M O C K -T I N I

T I R A M I S U  M O C K -T I N I

O AT M E A L  C O O K I E  M O C K -T I N I
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P U M P K I N  P I E  M O C K -T I N I

S A LT E D  C A R A M E L  M O C K -T I N I

S T R A W B E R R Y  R H U B A R B  M O C K -T I N I

L E M O N  B A R  M O C K -T I N I
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P I Ñ A  C O L - N A D A

F R O Z E N  M A N G O  M O C K - A - R I TA

C H O C O L AT E  H A Z E L N U T  F R O Z E N -T I N I

T E Q U I L A - L E S S  S U N R I S E

G I N G E R  F R O Z E N  L E M O N A D E

F R O Z E N  M O C K - A - R I TA

F R O Z E N  B A H A M A  M A M A

N O  W AY  F R O S É

W AT E R M E L O N  L I M E  S L U S H I E

B L U E B E R R Y  A Ç A I  F R O Z E N  D A I Q U I R I

S W E E T  W I N E - N O T  S L U S H I E
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W A R M  L A V E N D E R  B R E W

M AT C H A  M O C K - J I T O

C H I A  F R E S C A

P I N K  P I TAYA  L E M O N A D E

T U R M E R I C  T O N I C

M A N G O  K A L E  R E F R E S H E R

C H E R R Y  S O U R

C A R O T E N E  C O O L E R

B L A C K B E R R Y  H I B I S C U S  S PA R K L E R

P R O B I O T I C  P U N C H
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E I N L E I T U N G

In unserer Kultur wird gerne getrunken.

 Zu besonderen Anlässen stoßen wir mit Alkohol an, aber wir trinken auch  gerne beim 
Brunch, nach einem anstrengenden Arbeitstag und beim Fernsehen. Alkohol ist immer 
präsent. Dank der Abstinenzbewegung »Sober Curiosity« und Challenges wie dem »Dry 
January« oder dem »Sober October«  finden gerade jedoch ein großer Wandel und ein 
großes Umdenken statt.

Dieses Buch hat dich vielleicht angesprochen, weil du deinen Alkoholkonsum einschrän-
ken oder komplett auf Alkohol verzichten möchtest – vorübergehend oder für immer. 
Manche Menschen wollen sich nach feucht-fröhlichen Festtagen einschränken, andere 
bereiten sich auf eine Schwangerschaft vor oder wollen einfach ihr Leben verändern. 
Doch wie füllt man die Lücke, die dabei entsteht? Soda- oder Sprudelwasser sind groß-
artig und Schorlen auch, aber reicht das, um sich auf einer Party wohlzufühlen oder um 
das Verlangen nach einem Glas trockenen Rosé an einem lauen Sommerabend zu stil-
len? Wohl kaum!

Da kommen wir ins Spiel: Kerry und Diana, staatlich geprüfte Ernährungswissenschaft-
lerinnen und Autorinnen von Drinking for Two:  Nutritious Mocktails for the Mom-to-Be . 
Nachdem wir unser erstes Buch veröffentlich hatten (in Deutschland noch nicht erhält-
lich), wurden wir uns der großen Nachfrage auch für eine breitere Leserschaft bewusst – 
nicht nur für werdende Mütter. Also gingen wir wieder in die Küche und kreierten diese 
Mocktailrezepte auf Pflanzenbasis, die jede und jeder lieben würde, der/die seinen 
Alko holkonsum reduzieren will. 

Was ist das Besondere an diesem Buch im Vergleich zu anderen Mocktail-Büchern? Es 
wurde von zwei ausgewiesenen Gesundheitsexpertinnen verfasst, die sowohl leckere als 
auch gesunde Drinks vorstellen. Mocktails (wie auch ihre alkoholischen Counterparts) 
sind oft mit Säften, Zucker, Sirupen und anderen ungesunden Zutaten überladen. Wir 
hingegen beschränken uns auf ein Minimum an Zucker und setzen zum Aromatisieren 
und Süßen stattdessen auf natürliche Zutaten wie Kokoswasser, Kräuter, Gewürze, Tees 
und ganze Früchte. 

Unsere Drinks bestehen aus pflanzlichen Zutaten und können einfach an eine bestimmte 
Ernährungsweise oder an Lebensmitteleinschränkungen angepasst werden. Die Zu taten 
sind in jedem größeren Supermarkt erhältlich und die meisten Rezepte lassen sich in 
wenigen Minuten zubereiten. Alle Getränke in diesem Buch sind ausgiebig getestet, 
sodass du dir sicher sein kannst, dass jeder Mocktail gelingt.

Von einem gediegenen Abendessen zu Hause bis zu einer Grillparty im Sommer  – 
unsere Mocktails verwandeln jede Zusammenkunft in ein Fest. Die Party kann begin-
nen – Cheers!

E I N L E I T U N G
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W A R U M  M O C K TA I L S ?

Beim Gedanken an Ernährung und Gesundheit konzentrieren wir uns oft eher darauf, 
was auf den Teller kommt, und weniger was ins Glas. Doch was wir trinken, ist mindes-
tens genauso wichtig. In diesem Kapitel betrachten wir den Zusammenhang zwischen 
Alkohol und Gesundheit. Zudem nehmen wir zwei Grundzutaten von Mocktails – Zucker 
und Saft – unter die Lupe, und erklären ein bisschen, wie wir sie in diesem Buch trotz 
ihres »Verrufs« verwenden: nämlich sparsam. 

ALKOHOL UND GESUNDHEIT
Aus ernährungsphysiologischer Sicht liefert Ethanol, gemeinhin als Alkohol bezeichnet, 
sieben Kalorien pro Gramm ohne einen einzigen Nährstoff. Mit anderen Worten: Alkohol 
enthält »leere Kalorien«. Ein Standarddrink enthält 14 Gramm Alkohol und somit ungefähr 
100 Kalorien – die zusätzlichen Kalorien von anderen Komponenten wie Kohlenhydrate 
im Bier oder Sirup in einem Cocktail nicht mitgerechnet. Daher kann Alko holkonsum zu 
einer erhöhten Kalorienzufuhr führen,  die dann eine Gewichtszunahme  mit sich bringt. 
Exzes siver Alkoholkonsum hat einen negativen Einfluss auf die Verdauung und die Nähr-
stoffaufnahme, in Extremfällen führt er zu einem Nährstoffmangel. Beispielsweise kann ein 
chronischer Alkoholmissbrauch zu einem Mangel an B-Vitaminen, insbesondere Thia min 
(B1) führen, was bleibende neurologische Schäden verursachen kann.

TERMINOLOGIE1, 2

Mäßiger Alkoholkonsum: 2 Getränke täglich bei Männern, 
1 Getränk täglich bei Frauen

Starker Alkoholkonsum: 15 oder mehr Getränke pro Woche bei Männern, 
8 oder mehr Getränke pro Woche bei Frauen

Rauschtrinken: 5 oder mehr Getränke an einem Anlass bei Männern, 
4 oder mehr Getränke an einem Anlass bei Frauen

Exzessiver Alkoholkonsum: schwerer Alkoholkonsum, Rauschtrinken und jeglicher 
Alkoholkonsum von Schwangeren und Personen unter 21 Jahren

Die folgenden Begriffe beziehen sich auf das Trinkverhalten, 
das von den Websites der CDC

(U. S. Centers for Desease Control And Prevention) und der NIAAA
(in den USA das National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism) stammt.

Es gibt keine wirklichen einheitlichen Definitionen in Organisationen 
und Forschungsstudien.

1 Standardgetränk = 14 Gramm Alkohol
150 ml Wein (1 Glas), 12 Prozent Vol.-%

0,33 l Bier (1 kleine Flasche), 5 Prozent Vol.-%
2 cl Spirituosen (1 Shot), 40 Vol.-%

9 • WARUM MOCKTAILS?


