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Sport und Alkohol- das passt nicht zusammen. 
Alkohol führt dazu, o 

• dass sich die Blutgefäße erwei tern. Dadurch 
kühlt man schneller aus. Außerdem muss das 
Herz mehr Kraft aufwenden, um das Blut durch 
den Körper zu pumpen. 

• dass die Muskelkraft abnim mt. Die Sprintg e­
schwindi gkeit ist z. B. nac h zwe i Gläsern Bier 
um etwa 10 % geringer. 

• dass sich Pulsschlag un d Atm ung erh öhen. 
Die Kondition wird deutlich schlechter. 

• dass die Kont rol le über den Körpe r 
(Auge-Ha nd-Koordi nation, Motori k, 
Gleichgewicht] nachlässt und die Seh­
kraft abnim mt. 

• dass die Gefa hr von Sportverletzungen 
größer ist. 

• dass sich der Körper bei schweiß­
treibend en Tätigkeiten langsa mer 
re generi ert , weil Alkohol den Körper 
entwässert. 

• dass der Abbau von Milchsä ure 
ve rhindert wird. Muskelkate r dauert 
desha lb länger an. 

Deshalb: Den Sport alkoholfrei genießen - mit 
einem erfrischenden Cocktail- ohne Alkohol. 

Vera ntwortungsvoll mit Alkohol umzugehen, ist eine 
wichtige Aufgabe für alle Erwachsenen, auch für 
Tra in eri nnen und Traine r in Spo rtvere inen. Sie sind 
wicht ig e Vo rbilder für Ki nd er..und Jugendliche. 

Gehen Sie mit gutem Beispiel vo ran: Genießen Sie beim 
Sport Ihre Getränke ohne Alkohol. Und wenn Sie mit 
Kindern und Jug endlichen Sport und Freizeit gestalten, 
so llten alkoholfreie Geträn ke selbstve rständlich sein. 

Mit der Aktion .. Alkoholfrei Sport genießen" wollen di e 
Bundeszentrale für gesundheitli che Aufklärung IBZgA] 
und der Deutsche Olympische Sportbund IDOSB] alle ~ 
Vereinsverantwortli chen sensibili sieren und moti - ,,...""".... 
vieren, im eigenen Verein ein Ze ichen zu setzen. ~ 
Was genau Sie tun können, erfahren Sie auf der 
Webseite www.alkoholfrei-sport-gen iessen.de. 
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Mix Dich fit! 

ln unserem Rezeptheft finden Sie zehn er­
frischende und Leckere Fruchtcocktails ganz 
ohne Alkohol! Wie wäre es mit einem .. Mango 
Mambo" oder einem .. Frozen Fruit Kick"? 

Oie Zutaten für jeweils 20 Cocktails finden 
Sie auf der Einkaufsliste. Was Sie sonst noch 
brauchen? 

Becher und einen Shaker- f inden Sie in 

unserer Aktionsbox 
Strohhalme und frisches Obst zum Dekorieren 
Engagierte Jugendliche, die Ihre Cocktailbar 
betreuen 



Teamgeist 
Die Orange vierteln, die Enden 
abschneiden und in 0,5 cm 
dicke Scheiben schne iden. 
Die Limette achteln. Ein Viertel 
Orange und zwei Achtel 
Limette in ein Glas geben . 

Rohrzucker hinzufügen und mit 
einem Stößel kurz andrücken . 
Crushed Iee zugeben Ibis etwa 
zur Hälfte des Glases]. 
Anschließend 80 ml Maracujasaft 
und 40 ml Ginger Ale auffüllen. 

Einkaufsliste 

1/4 Orange [unbehandeltl 
1/4 Limette [unbehandeltl 
1 TL Rohrzucker 
80 ml Maracujasaft 
40 ml Ging er Ale 
Crushed Iee 

für etwa 20 Cocktails 
5 Orangen [unbehandeltl 
5 Limetten [unbehandeltl 
Rohrzucker 
2 l Maracujasaft 
1 l Ginger Ale 
Crushed Iee 
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Rote Karte 
Alle Zutaten mit einigen 
Eiswürfeln in einen Shaker 
geben und diesen kräftig 
schütteln. Den Inhalt in ein 
Glas gießen. 

[

200 ml Kirschsaft 
20 ml Kokosnuss-Sirup 
20 ml Limettensaft 

[

Einkaufsliste 
für etwa 20 Cocktails 
4 l Kirschsaft 
1 Fl. Kokosnuss-Sirup 
1 Fl. Li'mettensaft 



Einkaufsliste 

bo 
Alle Zutaten mit einigen 
Eiswürfeln in einen Shaker 
geben und diesen kräftig 
schütteln. Den Inhalt in ein 
Glas gießen. 

• [

120 ml Orangensaft 
20 ml Mangosirup 
15 ml Grenadinesirup 
15 ml Zitronensaft 

für etwa 20 Cocktails 
3 l Orangensaft 
1 Fl. Mangosirup 
1 Fl. Grenadinesirup 
1 Fl. Zitronensaft 

.. 

[

60 ml Orangensaft 
40 ml Ananassaft 
60 ml Kirschsaft 
20 ml Maracujasirup 
20 ml Limettensaft 

Alle Zutaten mit einigen Eiswürfeln 
in einen Shaker geben 
und diesen kräftig 
schütteln . Den Inhalt 
in ein Glas gießen . 

Einkaufsliste 
für etwa 20 Cocktails 
2 l Orangensaft 
1 l Ananassaft 
2 l Kirschsaft 
1 Fl. Maracujasirup 
1 Fl. Limettensaft 
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Alle Zutaten mit einig en 
Eiswü rfeln in einen Shaker 
geben und diesen kräftig 
schütteln. Den Inhalt in ein 
Glas gießen. 

[

1 00 ml Ana nassaft 
50 ml Apfe lsaft 
40 ml Orangensaft 
10 ml Zit ronensaft 

Einkaufsliste 
für etwa 20 Cocktails 
2 l Ananassa ft 
1 l Apfelsaft 
1 l Orangensaft 
1 Fl. Zitronensaft 
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Diver 
u 

Alle Zutaten mit einigen 
Eiswürfeln in einen Shaker 
geben und diesen kräftig 
schütteln. Den Inhalt in ein 
Glas gießen. 

70 ml Ananassaft 
70 ml Bananensaft 
10 ml Zitronensaft 
20 ml Limettensa ft 
15 ml Kokosnuss-Sirup 
15 ml Blue Curacao Sirup 



[
160 ml Bananensaft 
40 ml Kirschsaft 

Bananensaft und einige 
Eiswürfel ins Glas geben. 
Den Kirschsaft vorsichtig 
an der Seite des Glases 
einfüllen. 

Marathon 

Alle Zutaten mit einigen 
Eiswürfeln in einen Shaker ,, 
geben und die'sen kräftig 
schütteln. Den Inhalt in ein 
Glas gießen. 

[

90 ml Ananassaft 
60 ml Pfirsi'Chsaft 
30 ml Preiselbeersirup 



[

Einkaufsliste 
für etwa 20 Cocktails 
4 l BitterLemon 
1 Fl. Zitronensaft 
1 Fl. Mandelsirup 
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Frozen 
Fruit Kick 

Ha lbierte Limette in vier gleich­
große Stücke zerteilen, mit dem 
Rohrzucker in ein Glas geben und 
mit dem Stößelleicht andrücken . 
Das Glas mit Crushed Iee auffüllen . 
Maracuja- und Kirschsaft hinzu­
geben. Alles mit einem [Bar-]Löffel 
verrühren. Am Schluss mit 
Mineralwasser auffüllen. 

1/2 Limette [unbehandeltl 
1 TL Rohrzucker 
50 ml Maracujasaft 
50 ml Kirschsaft 
30 ml Mineralwasser 
Crushed Iee 

Einkaufsliste 
für etwa 20 Cocktails 
10 Limetten [unbehandeltl 
Rohrzucker 
1 l Maracujasaft 
1 l Kirschsaft 
1 l Mineralwasser 
Crushed Iee 


