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Brendans Original-Zitronen-Limetten- 
Sportdrink
Datteln enthalten viel Glukose, die direkt in den Blutkreislauf übergeht. Der 
im Kokosnusswasser enthaltene Zucker wird etwas langsamer aufgenom-
men, sodass sich die Energiezufuhr insgesamt über einen längeren Zeitraum 
erstreckt. Frische Datteln sind ideal. Sie können aber auch getrocknete Dat-
teln verwenden (diese mindestens vier Stunden einweichen).

  5 Minuten      2 Portionen

250 ml Kokosnusswasser
250 ml Wasser
2 Datteln, entkernt (frische oder getrocknete, eingeweicht)
5 EL Zitronensaft
3 EL Limettensaft
Meersalz nach Belieben

�� Alle Zutaten in einen Standmixer geben und pürieren. 
�� Gegebenenfalls durch ein Sieb geben, um das Fruchtfleisch der Zitrus-

früchte aufzufangen.
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