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    Niemand kann es verneinen: „Köstliches Eis erfreut jung und alt“. Doch noch besser schmeckt es, wenn man es selbst macht. Es gibt einfache Rezepte, die sich immer wieder neu variieren lassen und somit immer wieder aufs Neue für ein neues Geschmackserlebnis sorgen.  

    Es istunvorstellbar – doch eine Kugel Eis kostet heute 684 % (!) mehr als im Jahr 1985! Für die teuren Eiskugeln in der Eisdiele ist selbst gemachtes Speiseeis eine Alternative 

     - aber auch zu dem abgepackten Eis aus dem Supermarkt. Um leckeres Eis selbst zu machen ist noch nicht einmal eine Eismaschine notwendig, denn mit Milch, Joghurt, Früchten, Sahne und Schmand hat ein jeder die Möglichkeit leckeres Speiseeis in der heimischen Küche mit etwas Fantasie und Geschick zu zaubern.  

    Das einzige was du mitbringen musst, ist ein wenig Geduld, wenn es um die Herstellung von eigenen Speiseeis geht. Der Grund: Die Kühlzeit, die das Eis benötigt, um fest zu werden, beträgt mehrere Stunden. Doch die Vorteile von selbst gemachten Eis liegen auf der Hand: Keine künstlichen Aromen, unnatürlichen Farbstoffe und schädlicher Fruchtersatz.  

    In diesem Bezug stellen sich immer wieder viele die Frage, kann ich Eis auch ohne Eismaschine selbst machen? Ich sage ja und es gibt eine Menge leckere Rezepte für Groß und klein! 

    





   



 Fruchteis, Sorbet oder Creme Eis – was ist der Unterschied 
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    Die alten Chinesen haben bereits vor tausenden Jahren eine kalte Erfrischung hergestellt und auch die Griechen kannte solche Rezepturen, die als Eis bezeichnet werden konnten. Zumeist wurde natürliches Eis aus gefrorenen Wasser oder Schnee genutzt und dieses mischten sie mit Früchten, Gewürzen, Honig und Wein. Diese Rezeptur ähnelte dem heutigen Sorbet und wies eine eher weiche Konsistenz auf.  

    Erst um 1600 waren es die Italiener, von denen das heutige Speiseeis entwickelt wurde. Allerdings war die Herstellung sehr aufwendig und teuer. Technische Geräte entstanden erst in den 1950er Jahren, mit denen es möglich war, größere Mengen an Eis herzustellen.  

    Der Unterschied: 

    Was ist der Unterschied zwischen den vielen Bezeichnungen, die wir heute kennen? Je nachdem welche Zutaten in welchem Anteil enthalten sind, einigte man sich auf die verschiedenen Bezeichnungen: 

    
     
     
       
       	  Fruchteis 

 
       	  Muss mindestens einen Fruchtanteil von 20 % aufweisen – außer bei sauren Früchten. In dem Fall ist ein Anteil von 10 % ausreichend, da das Eis ansonsten ungenießbar wäre. Bei Fruchteis zählt der gesamte Anteil einer Frucht, der zur Verarbeitung verwendbar ist.  

 
      

       
       	  Eiskrem 

 
       	  In diesem Eis sind mindestens 10 % Milchfett enthalten. Häufig wird Eiskrem auch industriell und damit in großen Mengen hergestellt. Doch auch im Handwerk bei traditionellen Eisdielen ist es sehr beliebt. 

 
      

       
       	  Creme Eis 

 
       	  Es sind mindestens 50 % Milch enthalten und ein bestimmter Anteil Eier. Zudem wird kein zusätzliches Wasser beigemischt, weshalb es seine cremige Konsistenz erhält.  

 
      

       
       	  Milcheis 

 
       	  Eis mit dieser Bezeichnung muss mindestens 70 % Vollmilch enthalten oder einen entsprechenden Anteil an Milcherzeugnissen. Wichtig ist, dass der Vollmilchfettgehalt eingehalten wird. Am häufigsten wird diese Eissorte im traditionellen Handwerk eingesetzt. 

 
      

       
       	  Sorbet 

 
       	  Die Masse vom Sorbet bleibt mit einem Anteil von 25 % Frucht (Zitrusfrüchte 15 %) und weniger Süße beim Gefrieren weich. Im Prinzip handelt es sich beim Sorbet um ein halb gefrorenes Fruchteis und enthält keinerlei Milchbestandteile.  

 
      

       
       	  Parfait 

 
       	  Dies ist die französische Bezeichnung für Halbgefrorenes Speiseeis. Dieses Eissorte wird im Gegensatz zu Eiscreme nicht unter Rühren, sondern im Stehen gefroren. Das Semifreddo ist die italienische Variante. Die Bildung von Eiskristallen beim Gefrieren wird durch den hohen Anteil an Sahne und Eigelb verhindert, sodass das Eis selbst ohne ständiges Rühren cremig wird. Aus diesem Grund ist Parfait die optimale Eisvariante für Leute, die keine Eismaschine besitzen.  

 
      

       
       	  Gefrorener Joghurt 

 
       	  Ein Trend aus den USA und dieser hat sich mittlerweile auch hierzulande durchgesetzt. Für diese Eis-Variante wird anstelle von Sahne (Mager-)Joghurt verwendet, sodass gefrorener Joghurt eine leckere Alternative für Figurbewusste zur klassischen Eiscreme ist. Frozen Joghurt bildet zudem zumeist nur die cremige Basis, die mit den sogenannten Toppings, wie Nüssen, Früchten, Karamellsauce etc. nach Belieben verfeinert werden kann.  

 
      

       
       	  Veganes Eis 

 
       	  Stark im Kommen ist die vegane Ernährung. Immer mehr Menschen verzichten bei Ihrer Ernährung auf tierische Produkte. Dies bedeutet jedoch nicht, dass Eis ein tabu ist. Sondern bei der Herstellung wird einfach Kokos-, Soja-, Mandel- oder Reismilch bzw. Sojasahne anstelle von Milch oder Sahne genutzt.  

 
      

       
       	  Clean Eating 

 
       	  Grob gesagt wird hier möglichst auf vorbearbeitete Lebensmittel wie raffinierten Zucker, Schokoladensauce etc. verzichtet und bleibt bei der Herstellung bei den nährstoffreicheren und möglichst natürlichen Zutaten. Deswegen muss allerdings nicht auf den Genuss von Eis verzichtet werden. So kann Zucker hervorragend bspw. durch Datteln ersetzt werden. Erlaubt sind weiterhin Eier, während Milch und Sahne durch cremige Kokosmilch ersetzt wird – doch wie streng der Trend durchgesetzt wird, das bleibt jedem überlassen.  

 
      

     
    

   

      

    Noch mehr Eis-Varianten für leckere & kalte Naschereien! 

    Im eigentlichen ist es nicht notwendig, viel Aufwand zu betreiben, um ein leckeres Eis genießen zu können. Hier noch einige weitere Tricks sowie verschiedene Varianten, um den Eisgenuss besonders abwechslungsreich zu gestalten.  

    Fruchtzwerg-Eis: Ganz einfach Fruchtzwerge kaufen oder einen anderen Joghurt, einen kleinen Löffel oder Eisstiel hineinstecken. Nach einer Weile im Eisfach kann ein köstliches Fruchtzwerg-Eis genossen werden.  

    Joghurt-Eis: Eine kleine Schale gefrorenes Obst oder selbst welches einfrieren. Im Anschluss Vanillezucker sowie einen großen Becher Naturjoghurt (500 ml) hinzufügen. Das Ganze pürieren und schon kann das Eis genossen werden.  

    Fruchteis: Frischen Saft pressen oder einfach gekauften Saft nutzen. Verschiedene Säfte nach eigenen Geschmack zusammenfügen und das in einen ausgespülten Joghurtbecher geben. Einen Löffel hineinstecken oder einen Stiel – den Saft einfrieren.  

    Im Übrigen: Es ist besonders praktisch, Fruchteis in bestimmte Eisformen einzufrieren. So kann bereits nach wenigen Stunden das eigene Eis am Stiel genossen werden.  

    





   



 Eis herstellen: Mit oder ohne Eismaschine? 
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    Immer wieder werde ich gefragt in Bezug auf die Eisherstellung: Mit oder ohne Eismaschine? Und wenn eine Eismaschine, denn mit oder ohne Kompressor? 

    Um ehrlich zu sein, wenn etwas Zeit und Geduld aufgebracht wird, dann kann Eis auch ganz einfach ohne Eismaschine hergestellt werden. Dafür werden ebenso die Zutaten ganz normal vorbereitet und in den Kühlschrank zum abkühlen gestellt. Am besten sollten die Zutaten, die aufgekocht werden und abkühlen müssen, wie die Mischung für Vanilleeis oder Erdbeereis bspw. bereits am Vortag vorbereitet werden.  

    Im Anschluss kann die gekühlte Eismischung dann in eine große und ebenfalls im Vorhinein gekühlte Schüssel gegeben werden, um dann die Eismischung in den Gefrierschrank zu stellen. Ein cremig-lockeres Eis ohne Kristalle entsteht durch regelmäßiges Unterschlagen von Luft – circa alle 20 bis 30 Minuten.  

    Eis mit der Eismaschine 

    Auch wenn meine Rezepte sich alle auf die Eisherstellung ohne Eismaschine beziehen, so möchte ich doch kurz darauf eingehen, Eis mit einer Eismaschine selbst zu machen. Eines ist sicher die Zubereitung mit einem solchen Küchenhelfer ist kinderleicht. Zwar müssen auch hier die Zutaten gemäß dem Rezept vorbereitet werden und dann müssen sie im Kühlschrank auf 6 °C herunter kühlen. Im Anschluss wird die Masse nur noch in die Eismaschine gegeben und danach nochmals für ein bis zwei Stunden ins Gefrierfach – womit für eine feste Konsistenz gesorgt wird.  

    Der Unterschied bei der Eismaschine mit und ohne Kompressor liegt darin, dass der Kompressor dafür sorgt, dass das Eis gekühlt wird – egal wie warm es gerade im Raum ist, in dem die Maschine arbeitet. Die Eismaschine ohne Kompressor arbeitet mit einem Kühlteil, das entweder gleichzeitig den Eisbehälter darstellt oder in das der Eisbehälter eingesetzt wird. Es gibt auch Eismaschinen, bei denen das Kühlteil einfach ein Block ist, auf den der Behälter gestellt wird.  

    Die wichtigste Frage die hier beantwortet werden muss ist, ob es möglich ist, den Gefrierschrank auf -18 °C zu stellen, denn das ist die Temperatur bei der das Kühlteil für 24 Stunden eingefroren werden muss. Denn Speiseeis gefriert richtig bei -18 °C. Ist das Kühlteil also wärmer, dann kann das Eis nicht richtig fest werden und das bedeutet es muss nachkühlen. Somit wird im Gefrierschrank Platz benötigt, um das Kühlteil dort unterzubringen. Zudem musst du auch beachten, dass das Kühlteil durch die Raumtemperatur langsam erwärmt und das bedeutet je kälter der Raum ist, in dem die Maschine arbeitet desto besser.  

    Der klare Pluspunkt ist sicherlich der Preis. Denn die Eismaschinen ohne Kompressor sind deutlich günstiger, als die mit Kompressor. Zudem sind sie kompakter und leichter – also für den Einstieg gar nicht so schlecht. Wird die Eismaschine öfter genutzt, dann ist es möglich auf ein Gerät umzusteigen, dass eine eigene Kühlung mitbringt.  

    Die Eismaschinen mit Kompressor weisen klare Vorteile auf: es ist möglich sofort zu starten, das Eisfach wird nicht durch den Block blockiert und es wird zuverlässig Eis in cremiger Konsistenz produziert. Oftmals ist es noch nicht einmal notwendig, das Eis im Anschluss noch einmal in das Gefrierfach zu stellen, sondern es kann sofort verzehrt werden. Des Weiteren kann mehrmals am Tag Eis zubereitet werden. Obendrein verfügen die Eismaschinen mit Kompressor oft über eine Nachkühlfunktion, durch die das Eis eine Weile kühl gehalten wird, wenn es nicht gleich entnommen wird.  

    Aber die Eismaschinen mit Kompressor sind in der Regel teurer als die einfachen Geräte mit Kühlteil. Doch dafür ist auch das Zubehör und hier zumeist das Kühlteil zumeist hochwertiger verarbeitet. Denn nichts ist ärgerlicher, als wenn festgestellt wird, dass die Eismasse nicht gleichmäßig gemischt wird und das Rührteil sich schnell verbiegt oder sogar bricht.  

    Wenn du Platz hast eine Eismaschine aufzustellen, dann ist sicherlich eine mit Kompressor eine gute Wahl. Denn sie sind in der Regel größer und auch schwerer. Außerdem gibt es eine klare Kaufempfehlung, wenn du oft oder für viele Personen Eis zubereiten willst.  

    Die Vor- und Nachteile bei der Anschaffung einer Eismaschine 

    Es ist einfach traumhaft zu Hause sein eigenes Eis herzustellen und genießen zu können – für die meisten ist das ein kleiner Traum. Doch immer mehr Eisliebhaber erfüllen sich diesen Traum und andere haben ihren Zweifel – vor allem in Hinsicht auf die Anschaffung einer Eismaschine. 

      

    Es gibt Vor- und Nachteile einer Eismaschine – wobei ich zugeben muss, ich besitze keine und mache mein Eis lieber „per Hand – und eben diese zeige ich hier einmal kurz auf: 

      

    
     
     
       
       	  Die Vorteile 

 
       	  Die Nachteile 

 
      

       
       	  Cremiges Eis – wie aus der Eisdiele 

 
       	  In der Anschaffung teuer 

 
      

       
       	  Eis wann immer der Wunsch besteht 

 
       	  Relativ groß und schwer 

 
      

       
       	  Das Eis wird in der Eisdiele immer teurer 

 
       	  Wird das Gerät regelmäßig genutzt? 

 
      

       
       	  Die Zutaten sind bekannt 

 
       	  Zeitaufwand 

 
      

       
       	  Immer neue Eiskreationen sind möglich 

 
       	    

 
      

     
    

   

      

    





   



 Eis ohne Eismaschine: Wie aus einer klebrigen Masse leckeres Eis entsteht 
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    Geht es um die Eisherstellung in der eigenen Küche ohne Eismaschine, dann handelt es sich beim „kühlen in der Schüssel“ um die gängigste Methode. Dabei ist darauf zu achten, dass die Schüssel mindestens doppelt so groß ist, wie die Eismenge, da sich das Eis bei sinkenden Temperaturen ausdehnen kann – aber es kann auch besser verrührt werden.  

    Die Eismenge sollte je nach Menge des Eises und der Leistung des Tiefkühlers zuerst für 90 Minuten kühlen, bis das am Rand ein paar Zentimeter der Eismasse gefrorenen sind. Der Rest wird dann mit einem starken Schneebesen kräftig geschlagen, bis das die Eismasse luftig und geschmeidig ist. Dieser Vorgang sollte nun in kürzeren Abständen zwei- bis dreimal wiederholt werden, bis aus der Masse ein Softeis entstanden ist. Das Eis kann dann direkt genossen oder in einzelnen Portionen im Gefrierfach gelagert werden.  

    Tipps & Tricks rum um die Eisherstellung ohne Eismaschine: Die Zutaten 

    Bei den Zutaten sollte stets darauf geachtet werden, dass diese frisch sind. Das ist vor allem wichtig beim Eigelb, dass für die Zubereitung der Eiscreme benötigt wird. Zudem sollten die Früchte immer aromatisch und reif sein und daher sollte darauf geachtet werden, dass stets Obst der Saison verwendet wird.  

    Hinweis: Niemals beschädigte Früchte für Eis nutzen! 

    Wird Creme Eis hergestellt, dann sollte auf die Qualität von Sahne und Milch geachtet werden. Auch die Eier sollten die beste Güteklasse haben. Bei Fett handelt es sich um einen wichtigen Geschmacksträger, durch den das Eis noch cremiger wird. Um selbst Eis herzustellen sollten daher nur vollfette Milchprodukte genutzt werden, anstelle von Halbfett-Produkten. Auch Zucker ist ein wichtiger Bestandteil: durch ihn wird die Konsistenz der fertigen Eiscreme beeinflusst. Am besten ist es, für cremig weiches Eis nur fein gemahlenen Zucker oder speziellen Eiszucker zu verwenden. Wird am Zucker gespart, dann wird das Eis hart und fest. Die Folge es lässt sich nur schwer portionieren.  

    Hinweis: Ein Sorbet gelingt am besten mit Zuckersirup! 

    Eis machen ohne Eismaschine in nur 15 Minuten! 

    Es ist durchaus möglich, Eis in nur rund 15 Minuten herzustellen: 

    Einen großen, und zwei kleine verschließbare Eisbeutel nehmen. In den kleinen Beutel eine Tasse mit Kondensmilch mit einem Esslöffel Zucker geben. Zudem ein wenig Vanillearoma in den Beutel geben.  

    In den großen Beutel rund sechs Esslöffel Salz geben und ihn mit Eiswürfeln bis circa 50 % füllen. Durch das Salz ist es möglich, das Eis schneller herzustellen.  

    Den gefüllten kleinen Beutel nun in den anderen kleinen Beutel geben und fest verschlossen in den großen Beutel stellen und diesen verschließen.  

    Ein Handtuch nehmen, um den großen Beutel in die Hand zu nehmen und diesen kräftig durchschütteln. Nach rund 15 Minuten kann leckeres Vanilleeis serviert werden. 

    Grundrezept um Eis ohne Eismaschine selbst zu machen: 

    Es gibt unzählige Möglichkeiten, die es ermöglichen Eis selbst zu machen und dabei immer neue Geschmacksrichtungen zu entdecken. Mit einem handelsüblichen Mixer kann schnell und kostengünstig Eis selbst gemacht werden. 

    
    	 Zuerst kalte Milch mit Sahne und Puderzucker vermengen 

    	 Im Anschluss gefrorene Früchte, Kakao oder Vanille hinzufügen – oder alles gleichzeitig – hier sind der Fantasie keine Grenzen gesetzt 

    	 Um die Masse zu binden, das Eis wie gewohnt in einen großen Behälter umfüllen und einfrieren – dafür die folgenden Tipps zum Einfrieren beachten. 

   

    Tipps und Tricks zum Einfrieren ohne Eismaschine  

    Bei Einfrieren muss bei der Herstellung von Eis ohne Eismaschine einiges beachtet werden: 

    Liegt das Eis im Eisfach, dann ein wenig warten, bis dass das Eis anfriert. Nach 20 bis 30 Minuten aus dem Eisfach nehmen und die Masse mit dem Schneebesen gut durchschlagen.  

    Den Vorgang so oft wiederholen, bis das Eis cremig und komplett gefroren ist. Das bedeutet, dass die Eiszubereitung durchaus einige Stunden in Anspruch nehmen kann – zumeist drei bis vier Stunden. 

    Tipp: Am besten eine flache Schüssel nutzen, denn so kann das Eis schneller gefrieren.  

    Wichtig ist, darauf zu achten, dass der Gefrierschrank die richtige Kühltemperatur hat, da sonst der Eisspaß sich eventuell ewig hinzieht. 

      

    
    
      
      	  Tipp: Selbst gemachtes Eis richtig aufbewahren! 

  Am besten wird selbst gemachtes Eis in speziellen Gefrierboxen mit Deckel aufbewahrt. Im Tiefkühlfach des Kühlschrankes hält es sich rund eine Woche. 

 
     

    
   

      

    Praktische Küchenhelfer: Eis selbst machen 

    Eisportionierer: Egal ob rund, eckig oder zum Schaben – mit einem Eisportionierer kann die perfekte Eiskugel geformt werden. Den Portionierer immer wieder in heißes Wasser tauchen, denn so gleitet er besser durch das Eis.  

    Gummispatel: Die gesamte Eismasse wird durch die glatte Kante des Gummispatels in der Rührschüssel bewegt und das ohne Reste zu hinterlassen. Zudem ist der Spatel elastisch, sodass auch vom Boden der Rührschüssel alle Reste entfernt werden können.  

    Pürierstab: Bei der Eiszubereitung wird der Pürierstab nicht nur genutzt, um Nüsse oder Obst zu zerkleinern bzw. zu pürieren, sondern er bringt auch Volumen in jede Sauce oder Creme.  

    Spritzbeutel-Set: Sollen empfindliche Eiweißmassen für Baisers oder Brandteig bspw. auf ein Backblech gegeben werden, dann ist ein Spritzbeutel mit der passenden Tülle unentbehrlich. Wer mag, der kann sein Eis mit frisch geschlagener Sahne hübsch verzieren.  

    Waffelautomat: Der Hörnchen-Waffelautomat darf nicht verwechselt werden mit dem herkömmlichen Waffeleisen. Denn in den flachen Waffelautomaten wird der Eiswaffel-Teig gegeben und dieser kann dann nach einer kurzen Backzeit mit Hilfe des Hörnchenrollers zu einer Eiswaffel gerollt werden. 

    Komisch, aber es funktioniert: Eis auf dem Herd machen 

    Besonders dann, wenn es darum geht, Fruchteis oder Sorbets herzustellen, ist es ratsam zu Topf und Herd zu greifen. Besonders dann, wenn fruchtiges Eis hergestellt werden soll. 

    
    	 Die Lieblingsfrucht /-Früchte zerkleinern, wie bspw. eine Ananas und dann die Stücke in einen Topf geben und pürieren, sodass eine glatte Masse entsteht.  

    	 300 ml Wasser sowie 200 bis 300 Gramm Zucker hinzugeben und das Ganze aufkochen.  

    	 3 bis 4 Zitronen sowie 5 bis 6 Orangen auspressen und mit der Ananas-Zucker-Masse vermengen. Je nach Frucht eignen sich auch andere Säfte!  

   

    Tipp für die ungeduldigen: Alternativ kann auch gekaufter Saft verwendet werden. 

    Das Gemisch, nachdem es abgekühlt ist, in eine Schüssel geben und diese in das Gefrierfach stellen – dabei die Tipps zum Einfrieren beachten! Nach ein paar Stunden kann das leckere Eis genossen werden.  

    





   



 Eis ohne Eismaschine: klassische Eis-Rezepte 
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    Es ist nicht schwer Eis selbst herzustellen, selbst dann, wenn man nicht über eine Eismaschine verfügt. Zudem kann von vielen Vorteilen profitiert werden: es können regionale, saisonale und biologisch erzeugte Zutaten verarbeitet werden oder es ist möglich veganes Eis herzustellen. Zudem können ganz gezielt die Zutaten weggelassen werden, die man nicht verträgt oder, wenn man vegan lebt.  

    Erdbeereis 

    Der Klassiker neben Vanilleeis ist sicherlich Erdbeereis und dafür werden nur wenige Zutaten benötigt: 

    Zutaten: 

    
    	 200 ml Vollmilch 

    	 400 g Erdbeeren 

    	 200 ml Sahne 

    	 150 g Zucker 

    	 Saft einer ½ Zitrone 

    	 3 Eigelb 

    	 Je nach Geschmack das Mark einer ½ Vanilleschote 

   

    Zubereitung:  

    
    	 Sind die Erdbeeren gewaschen und halbiert, werden diese in eine Schüssel gegeben. 50 g Zucker und den Zitronensaft vermischen und die Masse für eine kurze Zeit ziehen lassen. 

    	 Den restlichen Zucker in der Zwischenzeit mit dem Eigelb verrühren, bis das dieser sich aufgelöst hat 

    	 Das Vanillemark hinzugeben und parallel dazu die Milch erhitzen -aber nicht aufkochen 

    	 Die Ei-Zucker-Mischung langsam unter die Milch rühren und das Ganze auf dem Herd lassen, bis das es dickflüssiger ist. Dabei darauf achten, dass es NICHT köchelt, denn ansonsten gerinnt das Eiweiß.  

    	 Den Topf im Anschluss vom Herd nehmen und die Sahne hinzugeben.  

    	 Während die Erdbeeren püriert werden, kann die Masse abkühlen, bevor das Püree schließlich Untergemisch wird und dann zum Kühlen und Festwerden in die Tiefkühltruhe kommt.  

   

    Schokoladeneis 

    Zutaten für 4 Personen 

    
    	 250 ml Vollmilch 

    	 125 ml Sahne 

    	 2 Eigelb 

    	 1 Vanilleschote 

    	 90 g Kakaopulver 

    	 90 g extrafeiner Zucker 

    	 50 g Kakaopulver 

    	 150 g dunkle Schokolade (mind. 70 % Kakaoanteil), fein gehackt 

   

    Zubereitung: 

    
    	 Die ausgeschabten Vanillesamen, Sahne, Milch und die leere Schote unter gelegentlichen Rühren leicht erhitzen – ohne die Mischung zu kochen. Die Vanilleschote aus der Milch nehmen. 

    	 Eigelb mit Zucker in einer Schüssel miteinander verrühren, bis das die Masse leicht luftig ist.  

    	 Den Topf mit der Milch von der Flamme nehmen und das Kakaopulver und die Schokolade einrühren, bis dass diese vollständig geschmolzen ist.  

    	 Die Schokoladenmilch in die Einmischung geben und dabei ständig rühren, damit die Eier nicht stocken.  

    	 Die Mischung zurück in den Topf geben und bei schwacher Hitze solange rühren, bis das die Creme auf der Rückseite eines Holzlöffels einen leichten Film bildet (NICHT KOCHEN!) 

    	 Im Anschluss die Mischung zurück in die Schüssel geben und unter gelegentlichen Rühren abkühlen lassen.  

    	 Abdecken und über Nacht in den Kühlschrank stellen.  

    	 Die Mischung danach in ein verschlossenes Plastikgefäß geben und etwa für 50 Minuten lang ins Eisfach stellen.  

    	 Dann die Mischung aus dem Tiefkühler nehmen und mit dem elektrischen Rührgerät rühren, um so evtl. Eiskristalle zu entfernen – zurück ins Eisfach stellen.  

    	 Während der nächsten zwei bis drei Stunden alle 30 Minuten rühren bzw. nochmals aufschlagen.  

    	 Schließlich die Eismasse solange im Tiefkühler stehen lassen, bis das sie gefroren ist.  

   

    Vanilleeis 

    Für 4 bis 5 Portionen 

    Zutaten: 

    
    	 1 Vanilleschote 

    	 250 ml Milch 

    	 250 ml Sahne 

    	 6 Eigelb 

    	 125 g Zucker 

   

    Zubereitung: 

    
    	 Die Vanilleschote der Länge nach aufschneiden und das Mark herauskratzen   

    	 Schote, Mark, Milch und Sahne in einen Topf geben 

    	 Unter Rühren aufkochen, vom Herd nehmen und kurz abkühlen lassen 

    	 Die Vanilleschote herausnehmen 

    	 Eigelb mit Zucker cremig schlagen und zur Sahne-Milch Mischung geben 

    	 unter Rühren bei niedriger Hitze köcheln bis das die Masse dicker wird und im Anschluss in eine Metallschüssel füllen – bei Zimmertemperatur abkühlen lassen 

    	 immer wieder umrühren 

    	 Ist die Masse komplett abgekühlt, mit Frischhaltefolie abdecken und für mindestens 3 Stunden ins Gefrierfach stellen – alle 20 bis 30 Minuten umrühren, damit keine Eiskristalle entstehen 

   

    Bananeneis 

    Für 4 Portionen 

    Zutaten: 

    
    	 1 kg Bananen 

    	 800 g Sahne 

    	 600 g Naturjoghurt 

    	 32 TL Puderzucker 

   

    Zubereitung: 

    
    	 Die Bananen pürieren 

    	 Sahne, Joghurt und Puderzucker cremig aufschlagen 

    	 Zu der Mischung die pürierten Bananen geben und alles gut miteinander vermischen 

    	 Die Masse für rund 30 Minuten ins Eisfach stellen und nochmals gut durchrühren – diesen Vorgang zweimal wiederholen für die nächste Stunde 

    	 Dann die Masse für mehrere Stunden durchfrieren lassen 

   

    Zitroneneis 

    Zutaten 

    
    	 250 g Vollmilch 

    	 200 g Sahne (30 % Fett) 

    	 150 g Zucker 

    	 100 ml Zitronensaft (ca. 2 große Zitronen) 

    	 45- 60 g Eigelb (ca. 3 Eier Größe M-L) 

    	 1 Prise Salz 

   

    Zubereitung 

    
    	 Zitronen auspressen und den Saft durch ein Sieb gießen bis das 100 ml Zitronensaft entstanden sind 

    	 Eigelb mit Zucker und Salz verrühren, bis das der Zucker sich aufgelöst hat 

    	 Milch und Sahne in einem Topf auf ca. 40 Grad erhitzen und nach und nach zur Ei-Zucker-Mischung rühren 

    	 Die Eimasse zurück auf den Herd stellen und unter Rühren auf ca. 80 Grad erhitzen, bis das die Masse zu simmern beginnt – sie darf NICHT kochen, sonst gerinnt das Eigelb 

    	 Die Masse vom Herd nehmen, den Zitronensaft einrühren und bis auf Kühlschranktemperatur herunterkühlen 

    	 Die Masse in eine große Schüssel füllen und in den Tiefkühler stellen 

    	 Warten bis das diese am Rand gefroren ist und dann nochmals kräftig durchrühren – zurück in den Tiefkühler stellen – den Vorgang für 2 bis 3 Mal wiederholen – alle 30 Minuten.  

   

    Kokoseis 

    Für 4 Portionen 

    Zutaten: 

    
    	 300 g Sahne 

    	 400 ml Kokosmilch 

    	 150 ml Agavendicksaft 

    	 40 g Kokosflocken 

   

    Zubereitung: 

    
    	 Die Sahne steif schlagen und die restlichen Zutaten gleichmäßig untermengen 

    	 Masse in das Eisfach stellen und nach einiger Zeit einmal gut durchrühren – den Vorgang 2- bis 3-mal nach jeweils 30 Minuten wiederholen – bis das die Masse komplett gefroren ist 

   

    Pfefferminz-Eis mit frischer Minze 

    Zutaten: 

    
    	 500 g fettarme Milch (1,5%) 

    	 200 g Sahne 

    	 100–150 g frische marokkanische Minze 

    	 120 g Zucker 

    	 50 g Dextrose (Traubenzucker) 

    	 20 g Magermilchpulver 

    	 1,2 g Eis-Bindemittel (siehe unten) 

   

    Zubereitung: 

    
    	 Zucker, Traubenzucker, Magermilchpulver und Bindemittel gut verrühren. 

    	 Alles in einen großen Topf geben und mit der Milch und der Sahne noch mal sehr gut verrühren. 

    	 Die frische Minze waschen, abtropfen lassen und in den Topf geben und mir verrühren. Die Blätter müssen nicht einzeln abgezupft werden. 

    	 Unter Rühren aufkochen lassen, vom Herd nehmen, kühl stellen und 1–6 Stunden ziehen lassen. 

    	 Danach die Eismasse durch ein Sieb streichen, um die Minzblätter zu entfernen, die Eismasse noch mal pürieren und in eine Eismaschine geben. Wer keine Eismaschine hat, folge einfach dieser Anleitung. 

   

    Tipps und Tricks: 

    Es ist wichtig, dass marokkanische Minze genommen wird, meist erhältlich in türkischen Supermärkten. Die deutsche Minze ist deutlich weniger aromatisch. 

    Das Magermilchpulver kann notfalls auch weggelassen werden, es sorgt „nur“ für die Erhöhung der Trockenmasse im Eis. 

    Das Eis-Bindemittel besteht zu gleichen Teilen aus Johannisbrotkernmehl, Guarkernmehl und Apfelpektin. Stattdessen kann auch 2,5–3 g Johannisbrotkernmehl verwendet werden. 

    Kirscheis 

    4 Portionen 

    
    	 Zutaten: 

    	 3 Stck. Banane 

    	 4 Tassen Kirschen 

    	 ½ Tasse Milch 

   

    Zubereitung 

    
    	 Bananen schälen und fein schneiden. Kirschen waschen und entkernen. 

    	 Das Obst mit der Milch zu einer cremigen Masse pürieren. 

    	 Für einige Stunden in das Eisfach stellen und öfters umrühren. 

   

    Haselnusseis 

    4 Portionen 

    Zutaten 

    
    	 100 ml flüssiger Süßstoff  

    	 4 Eigelb 

    	 500 ml Milch 

    	 120 g Haselnüsse 

    	 600 ml Sahne 

   

    Zubereitung 

    
    	 Die Haselnusskerne in einer Pfanne bei mittlerer Hitze rösten, dabei mit einem Pfannenwender ständig wenden. 

    	 Sobald die Nüsse zu duften beginnen, die Pfanne vom Herd nehmen und die Nüsse unter Wenden etwas abkühlen lassen. 

    	 Die Nüsse fein mahlen, mit der Milch aufkochen und mit flüssigem Süßstoff süßen, anschließend den Topf vom Herd nehmen. 

    	 Das Eigelb schaumig schlagen und unter die heiße Milch rühren. Sahne zugeben, und die Mischung im Eiswasserbad abkühlen lassen. 

    	 Dabei öfter umrühren, damit sich keine Haut bilden kann. 

    	 Dann ins Eisfach stellen und immer wieder für die nächsten 2 Stunden alle 30 Minuten gut durchrühren, damit sich keine Eiskristalle bilden.



   

   



 Eis für Kinder: Mama bekomm ich noch ein Eis? 

    [image: ] 

      

    Besonders im Sommer schmeckt Eis lecker und Kinder lieben es! Doch ein Eis muss nicht immer eine Kalorienbombe sein und dazu kann es sogar gesund sein.  

    Melonen-Popsicels 

    6 Portionen 

    Zutaten 

    
    	 1 Stck. Wassermelone 

    	 1 Schuss Kokoswasser 

    	 1 EL Agavendicksaft 

    	 2 EL Limettensaft 

   

    Zubereitung:  

    
    	 Melone aufschneiden und das Fruchtfleisch entfernen 

    	 Alles in eine Schüssel füllen und mit dem Kokoswasser, dem Agavendicksaft und dem Limettensaft mit einem Stabmixer pürieren 

    	 Die Fruchtmasse im Anschluss in Formen für Eis am Stiel oder Plastikbecher füllen – als Stiel eignen sich Holzstäbchen oder kleine Löffel 

    	 Am besten über Nacht im Eisfach frieren lassen 

   

    Fruchteis am Stiel 

    6 Portionen 

    Zutaten 

    
    	 240 g Früchte (TK) 

    	 1 4/5 Zucker 

    	 120 g Frischkäse 

    	 60 g Joghurt 

    	 3/5 EL Zitronensaft 

   

    Zudem werden 6 Eisformen benötigt 

    Zubereitung 

    
    	 Frische Früchte waschen und putzen (tiefgekühlte Früchte auftauen lassen). Anschließend pürieren und 2 Esslöffel Zucker unterrühren. 

    	 Frischkäse, Joghurt, den restlichen Zucker und Zitronensaft mit dem Mixer vermengen. 1/3 der Creme unter das Fruchtpüree mischen. 

    	 Weiße und rote Frischkäse-Creme abwechselnd in die Eisformen oder Joghurtbecher schichten. In die Mitte einen Holzspieß stecken und für mindestens 5 Stunden ins Gefrierfach stellen. 

   

    Schokoladen-Knisper-Eis 

    6 Portionen 

    Zutaten: 

    
    	 100 g Vollmilchschokolade 

    	 1 Würfel (20 g) Kokosfett (z. B. Palmin) 

    	 50 g Puderzucker 

    	 500 g Vanillejogurt 

    	 250 g Mascarpone 

    	 1 Päckchen echter Vanillezucker 

   

    Zubereitung: 

    
    	 Schokolade in Stücke brechen und mit dem Kokosfett im Wasserbad schmelzen.  

    	 Alle übrigen Zutaten gut miteinander verrühren.  

    	 Eine Schüssel (Durchmesser etwa 16 Zentimeter) mit Frischhaltefolie auslegen.  

    	 Nun folgendermaßen schichtweise Jogurt Creme und Schokolade einfüllen:  

    	 Mit einer Lage Jogurt Creme beginnen und darauf etwas flüssige, aber nicht mehr heiße Schokolade sprenkeln usw.  

    	 Das Eis etwa vier Stunden gefrieren lassen, dann auf eine Platte stürzen und die Folie abziehen.  

   

    Tipp: 

    Falls das Eis über Nacht oder länger im Gefriergerät war, am besten vor dem Verzehr etwas antauen lassen. 

    Rosa Wölkchen-Eis 

    6 Portionen 

    Zutaten: 

    
    	 250 g Sahnequark (40 Prozent Fett) 

    	 150 g Crème fraîche 

    	 1 Päckchen echter Vanillezucker 

    	 1 Esslöffel Zucker 

    	 100 Milliliter (ml) Milch 

    	 250 g Rote Grütze oder Kirschgrütze 

   

    Zubereitung 

    
    	 Alle Zutaten mit dem Schneebesen gut verrühren.  

    	 Entweder in einer Schüssel ins Gefriergerät stellen und etwa vier Stunden gefrieren lassen (dabei gelegentlich umrühren!)  

    	 oder in Förmchen füllen und – je nach deren Größe – ein bis zwei Stunden gefrieren lassen.  

    	 Um das Eis aus den Förmchen zu lösen, diese vor dem Stürzen kurz in warmes Wasser tauchen. 

   

    Regenbogen-Eis 

    
    	 eine blaue/lilafarbene Frucht, z.B. Heidelbeeren 

    	 eine grüne Frucht, z.B. Kiwi 

    	 eine gelbe Frucht, z.B. Ananas 

    	 eine orangefarbene Frucht, z.B. Orangen 

    	 eine rote Frucht, z.B. Erdbeeren 

   

    Eisförmchen  

    Zubereitung: 

    
    	 mit der blau/lilafarbenen Frucht an bspw. Heidelbeeren   

    	 Diese werden kurz püriert und kommen dann als erste Schicht in die Eisförmchen. 

    	 Das Ganze muss dann für 30-60 Minuten in den Gefrierschrank. 

   

    Danach folgen die Kiwis. 

    
    	 Schale ab, klein schneiden, pürieren, ebenfalls (auf die Heidelbeeren-Schicht) in die Förmchen füllen, 30-60 Minuten gefrieren lassen. 

   

    weiter geht es mit Ananas, Orangen und Erdbeeren – jeweils die gleiche Prozedur 

    Wichtig! vor jedem Frier-Stopp die Eisstäbchen in das Eis stecken und erst wieder herausnehmen, wenn die nächste Schicht eingefüllt wird. Das ist wichtig, denn ansonsten bekommt man die Stäbchen nicht mehr zum Schluss voll und ganz in das Eis! 

    Zu guter Letzt das Eis für 12 bis 24 Stunden gefrieren lassen, damit sich alle Fruchtschichten perfekt miteinander verbinden und der Eisstab richtig festfriert.  

    Tipp: Dieses Eis ist fruchtig und hat eine „beißbare“ Konsistenz – es wird also nicht so steinhart wie normales „Wassereis“. Wer es süßer mag, der kann auch ein wenig Zucker oder Süßstoff hinzufügen, um so ein fruchtig-süßes Eis zu erhalten.  

    Joghurt Eis 

    6 Eis am Stiel 

    Zutaten 

    
    	 250 g Naturjoghurt 

    	 1 mittlere Banane 

    	 1 Handvoll Erdbeeren / halbe Mango / halbes Avocado 

    	 2 TL Agavendicksaft oder Honig 

   

    Zubereitung 

    
    	 Die Zubereitung von diesem Joghurt Eis ist sehr einfach.  

    	 Naturjoghurt in den Mixbecher geben, eine Banane dazu und dann nach Geschmack oder Farbe weitere Früchte dazu geben.  

    	 Bspw. für ein „rosa Eis“ Erdbeeren (süß und aromatisch), grünes mit Avocado (nicht zu süß, geschmeidiges Gefühl – like!) und bei gelbem Eis ist es Mango (süß-sauer und sehr erfrischend).  

    	 Alles gut pürieren, falls das Joghurt nicht süß genug ist, noch etwas Agavendicksaft oder Honig dazu geben.  

    	 Ab in die Eisformen, Stiele rein und in die Kühltruhe für 3-4 Stunden stellen. 

   

    Nutella-Eis 

    Zutaten: 

    
    	 200 g Sahne 

    	 3 Esslöffel Nutella (Nuss-Nougat-Creme) 

    	 1 Ei 

   

    Zubereitung: 

    
    	 Alle Zutaten sehr gut miteinander verrühren. 

    	 Die Masse in Eisformen oder ein anderes Gefäß füllen und im Gefrierfach gefrieren lassen. 

   

    Ein besonders leckerer Eisspaß für kleine Naschkatzen!!! 

    Beeren-Joghurt-Eis 

    Zutaten: 

    
    	 250 g reife, aromatische dunkle Beeren (z.B. Heidelbeeren, Brombeeren) 

    	 1/2 Vanilleschote 

    	 2 EL Orangensaft 

    	 2 EL Puderzucker 

    	 1 EL Blütenhonig 

    	 200 g Vollmilchjoghurt 

   

    Zubereitung: 

    
    	 Beeren waschen, verlesen. Vanilleschote längs aufschlitzen, das Mark heraus-schaben. Beeren mit Vanillemark, Orangensaft, Puderzucker, Honig und Joghurt fein pürieren. 

    	 Die Masse in Stieleisförmchen füllen. Im Tiefkühlgerät mindestens 3 Stunden gefrieren lassen. Um das Eis aus den Förmchen zu lösen, diese kurz unter warmes Wasser halten. 

   

    Fruchteis-Trio 

    Zutaten: 

    Für das Beeren-Eis: 

    
    	 300 g reife, aromatische Erdbeeren oder Himbeeren, 2 EL Orangensaft, 2 EL Puderzucker, 1 EL Blütenhonig 

   

    Für das Orangen-Eis: 

    
    	 300 ml (frisch gepresster) Orangensaft, 2 EL Blütenhonig 

   

    Für das Kiwi-Eis: 

    
    	 3-4 reife Kiwis (ca. 250 g), 1 EL Limettensaft, 2 EL Puderzucker, 1 EL Blütenhonig 

   

    Zubereitung: 

    Für das Beeren-Eis die Früchte verlesen, vorsichtig waschen. Mit Orangensaft, Puderzucker und Honig im Mixer fein pürieren. Die Masse auf Förmchen oder kleine Joghurtbecher verteilen. 

    Für das Orangen-Eis Saft mit Honig kräftig verquirlen, auf Förmchen oder kleine Joghurtbecher verteilen. 

    Für das Kiwi-Eis die Früchte schälen, klein schneiden und in einen Topf geben. Zucker und 1 EL Wasser zufügen. Alles kurz aufkochen, umrühren und bei milder Hitze kurz ziehen lassen. Die Masse im Topf mit einem Passierstab fein pürieren, abkühlen lassen. Limettensaft und Honig unterrühren. Die Masse auf Förmchen oder kleine Joghurtbecher verteilen. 

    Alles im Tiefkühlgerät etwas anfrieren lassen. Holzstäbchen in die Masse stecken. Noch etwa 3 Stunden gefrieren lassen. Um das Eis aus den Förmchen zu lösen, diese kurz unter warmes Wasser halten. 

    Variante: Multivitamin-Eis 

    Statt Orangensaft milden Multivitaminsaft (ohne Honigzugabe) auf Förmchen verteilen. 

    Mango-Himbeer-Eis 

    Zutaten: 

    
    	 1 reife Mango 

    	 150 ml Orangensaft 

    	 2 EL Puderzucker 

    	 1 EL Blütenhonig 

    	 100 g Himbeeren 

   

    Zubereitung: 

    Himbeeren waschen, verlesen. Mangofruchtfleisch vom Stein lösen, in Stücke schneiden. Mit Orangensaft, Puderzucker und Honig im Mixer fein pürieren. 

    Abwechselnd mit den Himbeeren in Stieleisförmchen füllen. Die Masse im Tiefkühlgerät etwa 3 Stunden gefrieren lassen. Um das Eis aus den Förmchen zu lösen, diese kurz unter warmes Wasser halten. 

    Vanille-Johannisbeer-Eis 

    Zutaten: 

    
    	 1 Vanilleschote 

    	 250 g Speisequark 20% Fett i.Tr. 

    	 125 ml fettarme Milch 

    	 125 g rote Johannisbeeren 

    	 3 EL Puderzucker 

    	 1 EL Zitronensaft 

   

    Zubereitung: 

    Vanilleschote längs aufschlitzen, das Mark heraus schaben. Beeren waschen, verlesen. Mit 1 EL Puderzucker und Zitronensaft mischen, in einem Topf kurz aufkochen, von der Platte ziehen. Quark mit Milch, Vanillemark und restlichem Puderzucker verrühren. 

    Die Masse abwechselnd mit den Beeren in Stieleisförmchen füllen. Im Tiefkühlgerät mindestens 3 Stunden gefrieren lassen. Um das Eis aus den Förmchen zu lösen, diese kurz unter warmes Wasser halten. 

    Tipp für die Kinderparty: Gummibärchen-Eis 

    Das Vanille-Eis abwechselnd mit einzelnen Mini-Gummibärchen statt Johannisbeeren in die Förmchen füllen. 

    Orangen-Kirsch-Eis 

    Zutaten: 

    
    	 125 g reife aromatische Süßkirschen 

    	 1 Päckchen Bourbon-Vanillezucker 

    	 1 Prise Zimt 

    	 1 EL Zitronensaft 

    	 1 TL Honig 

    	 250 ml (frisch gepresster) Orangensaft 

   

    Zubereitung: 

    Kirschen entsteinen, mit Vanillezucker, Zimt, Zitronensaft und Honig im Mixer fein pürieren. Die Fruchtmasse auf Stieleisförmchen verteilen. Im Tiefkühlgerät kurz anfrieren lassen und erst dann mit Orangensaft auffüllen – so bleiben die zwei Farben getrennt. Noch etwa 3 Stunden gefrieren lassen. Um das Eis aus den Förmchen zu lösen, diese kurz unter warmes Wasser halten. 

    





   



 Leckere Sorbets  
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    Bei Sorbet handelt es sich um ein eiskaltes  Getränk oder eine Halbgefrorene Speise aus Fruchtsaft, Zucker und Fruchtpüree. Es gibt auch Sorbets bei denen der Fruchtsaft durch Champagner und/oder Wein ersetzt wird. Klassisch ist das Zitronensorbet. 

    Zitronen-Sorbet 

    4 Portionen 

    Zutaten 

    
    	 4 Zitronen 

    	 150 g Zucker 

    	 300 ml Wasser 

    	 1 Ei 

   

    Zubereitung 

    
    	 Zunächst die Schale von ein bis zwei Zitronen abreiben, sodass man anderthalb Teelöffel davon hat. 

    	 Wasser, Zucker und einen Teelöffel von der Schale in eine Topf geben und aufkochen. Alles unterrühren und köcheln lassen, bis der Zucker sich gelöst hat. Dann vom Herd nehmen.  

    	 Zitronen auspressen und das Eiweiß steif schlagen. Beides unter die Zuckermasse heben und in eine Schüssel geben. Das Sorbet abkühlen lassen.  

    	 Die Masse mit einem Schneebesen durchrühren und für 3 - 4 Stunden ins Tiefkühlfach stellen.  

    	 Jede Stunde einmal durchrühren. 

   

    Ananas-Sorbet 

    4 Portionen 

    
    	 400 g Ananas 

    	 200 g Rohrzucker 

    	 40 ml Zitronensaft 

    	 100 ml Orangensaft 

   

    Zubereitung: 

    
    	 Das Ananasfruchtfleisch in kleine Stücke schneiden und zusammen mit dem Zucker und 200 ml Wasser in einen Topf geben, aufkochen und 3 Minuten kochen lassen.  

    	 Mit dem Stabmixer fein pürieren und die anderen Säfte zugeben. 

    	 Abkühlen lassen, dann im Kühlschrank gut durchkühlen  

    	 Die Eismasse in eine flache Schüssel geben, einfrieren und alle 20 Minuten kräftig mit einem Schneebesen oder einer Gabel durchrühren, damit das Eis cremig wird. 

   

    Plattpfirsich-Sorbet 

    Zutaten 

    
    	 660g Plattpfirsich (ca. 5 St.) 

    	 einen TL Zitronensaft 

    	 100 g Zucker 

    	 80 g Traubenzucker 

    	 125 g Wasser 

    	 1 g Johannisbrotkernmehl 

   

    Zubereitung: 

    
    	 Die reifen Plattpfirsiche entkernen, vierteln und zusammen mit dem Zitronensaft pürieren. 

    	 Den Zucker, Traubenzucker und das Johannisbrotkernmehl hinzugeben und pürieren, bis sich alles gut vermischt hat. Das Johannisbrotkernmehl am besten erst während des Mixen hinzugeben, damit es nicht klumpt. 

    	 Das Wasser hinzugeben, gut verrühren und ca. 30–60 Minuten quellen lassen. 

    	 Dann wie gewohnt vorgehen: Masse in einer großen Schüssel ins Eisfach geben und nach einer weile gut durchrühren – wenn es am Rand zu frieren beginnt. Alle 30 Minuten den Vorgang wiederholen und das 2 bis 3 Mal, damit sich keine Eiskristalle bilden 

   

    Champagner-Sorbet 

    6 Portionen 

    
    	 ½ Liter Champagner 

    	 200 g Zucker 

    	 ¼ Liter Wasser 

    	 Saft einer ½ Zitrone 

    	 2 Eiweiß 

    	 1 EL Puderzucker 

   

    Zubereitung:  

    
    	 Den Zucker mit dem Wasser in einen kleinen Topf geben, unter Rühren den Zucker auflösen und so lange erhitzen, bis die Flüssigkeit beginnt, Fäden zu ziehen.  

    	 Den Sirup erkalten lassen. Den Champagner und den Zitronensaft dazu geben und gefrieren lassen. Nach ca. 1 1/2 Stunden die frischen Eiweiße mit dem Puderzucker steif schlagen und unter die Masse rühren. In eine Form füllen und für ca. 3 Stunden ins Gefrierfach geben. Die Masse während des Gefrierens mehrmals durchrühren. 

   

    Erdbeer-Sorbet 

    12 Portionen 

    Zutaten: 

    
    	 500 g Erdbeeren 

    	 100 g Zucker 

    	 1 ½ TL Mondamin 

    	 1 ½ TL Wasser 

    	 3 EL Zitronensaft 

   

    Zubereitung 

    
    	 Geputzte und gewaschene Erdbeeren in die Schüssel der Küchenmaschine geben und pürieren. 

    	 Erdbeermark, Zucker und Salz in einen Topf geben und erhitzen bis die Masse fast kocht.  

    	 Stärkemehl und kaltes Wasser verrühren und unter die heiße Beerenmasse rühren. Vom Herd nehmen und den Zitronensaft untermischen.  

    	 Leicht abkühlen lassen und Beerennmischung ca. 2 Stunden im Gefrierfach einfrieren, bis das Sorbet kalt ist. 

   

    





   



 Veganes Eis 

    [image: ] 

      

    Schokoladeneis 

    6 Portionen 

    Zutaten 

    
    	 180 ml Kichererbsen-Wasser 

    	 0,75 TL Weinsteinpulver 

    	 60 g Puderzucker, alternativ Traubenzucker 

    	 150 g vegane Zartbitterschokolade, mind. 70% 

    	 15 g Kakaobutter 

    	 1,50 Handvoll Johannisbeeren, optional 

    	 1,50 TL Kakaonibs, optional 

   

    Zubereitung 

    Kichererbsenwasser und Weinsteinpulver mit dem Handmixer oder der Küchenmaschine 5 – 10 schaumig schlagen, bis der Schaum so fest ist wie Eischnee und der Rührer beim Herausziehen Spitzen hinterlässt. Nun den Puder- bzw. Traubenzucker hinzufügen und nochmal 5 Minuten mixen, bis der Schaum zäh-klebrig ist. 

    Währenddessen die Schokolade mit der Kakaobutter überm Wasserbad schmelzen und verrühren. 

    Die Schokolade nun Portionsweise in kleinen Mengen mit einem Spatel vorsichtig unter den Schaum heben, nicht rühren. Ist die Schokolade komplett untergehoben, kann man optional hinzufügen, worauf man Lust hat. Ich habe Johannisbeeren genommen, weil deren Säure einen super Kontrast zur Schokolade gibt. Nächstes Mal würde ich die Johannisbeeren vorher mit der Gabel zerdrücken, da die ganzen, gefrorenen Beeren im cremigen Eis doch ein wenig gestört haben. 

    Nun die Masse in eine verschließbare Dose geben und die Dose in den Gefrierschrank stellen. Das Eis muss mindestens 6 Stunden gefrieren, am besten aber über Nacht. Zum Servieren habe ich noch frische Johannisbeeren und Kakaonibs auf das Eis gegeben. 

    Erdbeereis 

    6 Portionen 

    Zutaten 

    
    	 3 Stck. Bananen – sehr reif 

    	 600 g Erdbeeren 

    	 0,75 Stck. Vanilleschote (optional) 

   

    Zubereitung 

    Die Banane schälen und in Scheiben schneiden. Die Erdbeeren putzen und vierteln. Alles in eine luftdicht verschließbare Dose geben und für mindestens 3 Stunden ins Gefrierfach stellen. Je länger das Obst durchfriert, desto cremiger wird das Eis hinterher. 

    Das gefrorene Obst in den Standmixer (der muss Power haben!) geben. Wenn du magst, kannst du nun das Mark der Viertel Vanilleschote hinzugeben. Nun alles pürieren, bis keine gröberen Stücke mehr zu sehen sind. Es sei denn, du möchtest gern Obststückchen im Eis haben. Evtl. musst du zwischendurch die Masse mit einem Gummischaber im Mixbehälter wieder nach unten schieben, damit es weitergehen kann. Fertig ist es, das vegane Erdbeereis, das du jetzt am besten sofort servierst! Lagerst du es im Gefrierfach, wird es steinhart, kann aber auch wieder angetaut und dann gegessen werden. 

    Veganes Eis mit gegrillten Pfirsichen 

    6 Portionen 

    Zutaten 

    
    	 200 g Cashews 

    	 120 g Mandeln, blanchiert & gehobelt 

    	 200 ml Mandelmilch 

    	 50 g Kokosöl 

    	 200 ml Agavendicksaft 

    	 4 Tropfen Bittermandelöl 

    	 4 Pfirsiche 

    	 4 EL Ahornsirup 

   

    Zubereitung 

    Die Cashews über Nacht oder mindestens 4 – 6 Stunden in Wasser einweichen. Dabei müssen alle Kerne von Wasser bedeckt sein. 

    Nach dem Einweichen die Cashews abgießen. Das Kokosöl in einem kleinen Topf schmelzen. Nun Cashews, 50 g Mandeln, Mandelmilch, Kokosöl und Agavendicksaft entweder in einem schmalen, hohen Gefäß mit dem Stabmixer oder noch besser in einem Standmixer so lange pürieren, bis eine möglichst cremige Textur entstanden ist. Zum Schluss nach Geschmack ein oder zwei Tropfen Bittermandelöl untermixen. Wer, wie ich zwar Mandeln aber kein Marzipan mag, ist da lieber vorsichtig. 

    Die in eine flache Box oder Schale füllen und in den Tiefkühlschrank stellen. Während des Gefrierens alle 1 – 2 Stunden mit einer Gabel das Eis durchmischen, damit ihr auch auf diesem Wege ein cremiges Eis bekommt. Je nachdem, wie weit ihr das Eis habt durchfrieren lassen, ca. 30 Minuten vor dem Servieren aus dem Tiefkühler nehmen und antauen lassen. 

    Währenddessen die gewaschenen Pfirsiche achteln und in einer Schüssel mit dem Ahornsirup vermischen. Im vorgeheizten Backofen die Pfirsiche bei 180° Grad Oberhitze direkt unterm Grill auf einem Rost ca. 20 – 30 Minuten grillen. Dabei am besten ein Blech mit Backpapier in die Schiene darunter geben, dann habt ihr weniger Arbeit beim Backofensäubern. 

    Während die Pfirsiche ihr Sonnenbad nehmen, die übrigen 2 EL gehobelten Mandeln in einer Pfanne ohne Fett goldbraun anrösten, bis sie anfangen zu duften. Nun das Eis auf drei Schälchen verteilen, geröstete Mandeln darauf streuen und mit den noch warmen Pfirsichen sofort vernaschen. 

    Veganes Ananaseis mit Kokos 

    6 Portionen 

    Zutaten 

    
    	 400 g reife Ananas 

    	 200 g (sehr) reife Bananen 

    	 150 ml ungesüßte Mandelmilch 

    	 4 ½ EL Kokosraspeln 

    	 1 ½ EL Ahornsirup 

    	 3 EL Kokoschips 

    	 Optional frische Minze 

   

    Zubereitung 

    Die Ananas schälen, den Strunk entfernen und das Fruchtfleisch in grobe Würfel schneiden. Wenn du das Eis wie auf den Bildern in der Ananas servieren möchtest, den "Deckel" abscheiden und die Ananas dann mit Hilfe eines Messers und eines Löffels aushöhlen. Etwas 200 g des Fruchtfleisches in eine fest verschließbare Dose geben und in den Tiefkühlschrank stellen. Weitere 100 g abwiegen und zur Seite stellen. Das evtl. übrige Fruchtfleisch für die Dekoration aufbewahren. 

    Die Banane schälen, in Scheiben schneiden und ebenfalls in einem verschlossenen Gefäß in den Tiefkühlschrank stellen. Das Obst muss nun mindestens 2 Stunden gefrieren. Je länger es friert, desto cremiger wird dein Eis, desto kräftiger muss aber auch dein Mixer sein! 

    Währenddessen die Kokosflocken in einer beschichteten Pfanne ohne fett kurz anrösten, bis sie ein bisschen Farbe bekommen. 

    Das gefrorene Obst nun zusammen mit Mandelmilch, Ahornsirup und Kokosraspeln in den Standmixer geben. Mixen bis ein cremiges Eis entstanden ist. Dabei musst du wahrscheinlich immer wieder mit dem Stößel die Masse nach unten drücken, damit der Mixer nicht im Leerlauf heißt läuft. 

    Das fertige Eis in Schüsseln oder die ausgehöhlte Ananas geben, mit den gerösteten Kokosflocken, Ananasscheibchen und evtl. frischen Minzblättchen garnieren und sofort servieren. 

    Veganer Frozen Yoghurt 

    4 Portionen 

    Zutaten: 

    
    	 1 kg Soja-Joghurt 

    	 4 EL Agavendicksaft 

    	 8 Prise(n) Vanillepulver 

   

    Zubereitung 

    Das Soja-Joghurt in ein Eiswürfel-Tray füllen und am Vortag einfrieren. Die fertigen Sojajoghurt-Eiswürfel in den Mixer geben, Agavendicksaft und Vanille dazugeben und zu einer feinen Creme mixen. 

    Schnell in Schälchen füllen, frisches Obst, Nüsse, Sirup etc. als Topping draufgeben und genießen. 

    Veganes Kokos-Straciatella-Eis (Laktosefrei) 

    Zutaten 

    
    	 400 ml Kokosmilch 

    	 200 ml Sojamilch 

    	 70 g Zucker 

    	 30 g (ca. 1 gehäufter EL) Glukosesirup 

    	 1 g (ca. ½ TL) Johannisbrotkernmehl   

    	 50 g vegane Schokolade 

   

    Zubereitung 

    
    	 Die Kokosmilch mit dem Zucker und dem Glukosesirup in einem Topf erhitzen, damit der Zucker sich auflösen kann 

    	 Vom Herd nehmen und das Johannisbrotkernmehl mit einem Schneebesen zur Kokosmilch rühren 

    	 Alles in eine andere Schüssel füllen und die Sojasahne hinzugeben 

    	 Auf Zimmertemperatur abkühlen lassen und die Masse in eine große Schüssel geben – für rund 60 Minuten ins Eisfach geben (bis das am Rand eine Eisschicht zu erkennen ist) dann kräftig durchrühren und wieder ins Eisfach – diese für 2 – 3 mal alle 30 Minuten wiederholen 

   

    Tipp: 

    Bei der Schokoladenauswahl kann man sich ganz von seinem eigenen Geschmack leiten lassen. Alle Edelbitter-Sorten sind prinzipiell vegan, doch im Kleingedruckten steht oft bei manchen Sorten dass “Spuren von Milch” enthalten sein können. Wer das vermeiden will, der sollte Schokoladensorten nutzen, die als vegan gekennzeichnet sind.  

    





   



 Vegane Popsicles 
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    Green Smoothie-Popsicle 

    Zutaten 

    
    	 ½ Ananas   

    	 1 Gurke  

    	 1 Apfel  

    	 1 Handvoll Spinat  

    	 2 Zweige Minze 

   

    Zubereitung 

    
    	 Ananas, Gurke und Äpfel schälen und in gleichmäßige Stücke schneiden.  

    	 Zusammen mit den Spinatblättern und den von den Zweigen abgezupften Minzblättern in den Mixer geben und gleichmäßig zerkleinern.  

    	 Die Masse ggf. mit Wasser auf 600 Milliliter auffüllen, verrühren, in die Eisförmchen geben und in die Gefriertruhe stellen. 

   

    Kokos & Erdbeer 

    Zutaten 

    
    	 500 ml Kokoswasser 

    	 100 g Erdbeeren 

   

    Zubereitung 

    
    	 Kokoswasser mit den Erdbeeren in einem Mixer zerkleinern.  

    	 Wer kein Fruchtfleisch mag, kann die Flüssigkeit noch passieren.  

    	 Danach in die Eisformen füllen und ins Gefrierfach stellen. 

   

    Bananen-Nuss-Eis am Stiel 

    Zutaten 

    
    	 2 Bananen 

    	 2 TL Nussmus 

    	 1 TL Ahornsirup 

   

    Zubereitung 

    
    	 Bananen schälen und in Stücke schneiden.  

    	 In einen Gefrierbeutel geben und für mindestens 3 Stunden (besser über Nacht) verschlossen ins Eisfach legen.  

    	 Danach in einen Mixer geben und so lange mixen, bis daraus eine cremige Masse entstanden ist.  

    	 Nussmus und Sirup hinzugeben, alles vermengen und anschließend in den Eisformen noch mal kurz anfrieren lassen. 

   

    Popsicle Karotte-Apfel-Orange 

    Zutaten 

    
    	 800 g Karotten 

    	 1 Apfel  

    	 2 Orangen 

   

    Zubereitung 

    
    	 Karotten und Apfel vom Strunk befreien und die Orangen schälen.  

    	 Das Obst in Stücke schneiden, im Mixer zerkleinern.  

    	 Dann bei Bedarf noch durch ein Sieb streichen. Anschließend in die Eisförmchen füllen und ins Gefrierfach stellen.  

    	 Der Zuckergehalt des Eis hebt übrigens den Gefrierpunkt.  

    	 Das bedeutet gleichzeitig, dass das Eis schneller wieder schmilzt. Dieses hier bitte schnell lutschen. 

   

    Melone-Minze 

    Zutaten 

    
    	 ½ Wassermelone 

    	 5 Zweige Minze 

   

    Zubereitung 

    
    	 Die Wassermelone schälen und von den schwarzen und weißen Kernen befreien.  

    	 Die Minzblätter von den Stängeln zupfen.  

    	 Alles in den Mixer geben und so lange mixen, bis sich beides gleichmäßig verbunden hat.  

    	 Bei Bedarf noch mit etwas Wasser auf 600 Milliliter auffüllen.  

    	 Noch einmal alles vermischen und in die Eisförmchen füllen und anschließend ins Gefrierfach stellen. 

   

    Exotisches Popsicle mit Ananas, Birne und Ingwer 

    Zutaten  

    
    	 Ananas 

    	 2 Birnen 

    	 10 g Ingwer 

   

    Zubereitung 

    
    	 Ananas, Birnen und Ingwer schälen, in Stücke schneiden und im Entsafter pressen oder im Mixer zerkleinern.  

    	 Es sollten etwa 600 Milliliter Flüssigkeit entstehen; ist es weniger, einfach mit Wasser auffüllen.  

    	 Anschließend die Flüssigkeit durch ein Sieb streichen und in 6 Eisförmchen füllen.  

    	 Für mindestens 4 Stunden ins Gefrierfach stellen.



   

   



 Frozen Yoghurt 
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    Das Frozen Yoghurt so beliebt ist, dass liegt nicht daran, dass er weniger Kalorien hat, als Rahm-Glace. Denn würde dieses „Eis“ ansonsten mit Schoggi-Chips, zerbröselten Keksen oder gezuckerten Früchte-Pürees getoppt? Frozen Yoghurt schmeckt einfach frischer, leichter und macht mehr Spaß.  

    Klassisches Frozen Yoghurt Rezept 

    Zutaten 

    
    	 1 Kilo Joghurt 

    	 125 g Zucker 

    	 1 Pck. Vanillezucker oder 1 

    	 1 Spritzer Zitronensaft 

    	 4 Eiweiß 

   

    Zubereitung 

    Für ein cremiges Ergebnis den Joghurt gut abtropfen lassen. Je länger, desto cremiger wird das Glacé. Dafür ein Sieb mit Küchenkrepp auslegen, dieses in ein großes Behältnis stellen und den Joghurt in das Sieb füllen. Danach etwas Cellophan und einen Teller zum beschwerenBeschweren auf die Joghurtmasse legen und das Ganze für ca. 6 Stunden in den Kühlschrank stellen. 

    Anschließend wird die nun die recht feste Joghurtmasse mit Zitronensaft, Zucker und Vanillezucker mit einem Handrührgerät vermischt, bis sich die Zuckerkristalle gelöst haben.  

    Das Eiweiß steif schlagen und anschließend vorsichtig mit einem Löffel unter die Joghurtmasse heben.   

    Nun füllt man das Ganze in eine große Schale und stellt diese in den Gefrierschrank. Im Abstand von circa 20 Minuten nimmt man die Schale aus dem Kühlfach und rührt die Masse mit einem Schneebesen durch. Das Rühren verhindert das Entstehen von Eiskristallen und hält die Konsistenz des Frozen Joghurt cremig. Dieser Vorgang wird so oft wiederholt, bis die gewünschte Konsistenz des Frozen Joghurt erreicht wird. 

    Tropischer Frozen Yoghurt 

    4 Portionen 

    Zutaten: 

    
    	 800g Mango(s), gefroren 

    	 800 g Ananas 

    	 8 Bananen 

    	 1 kg Naturjoghurt 

    	 12 EL Honig 

   

    Zubereitung 

    
    	 Alle Zutaten in einen Mixer geben und glatt pürieren. In eine 20 x 20 große Form geben. Mindestens 2 Stunden tiefkühlen. 

   

    Frozen Yoghurt Oreo 

    6 Portionen 

    Zutaten 

    
    	 1300 g Naturjoghurt (1,5 %) 

    	 50 g Zucker 

    	 2 Beutel Vanillezucker 

    	 2 TL Kakaopulver 

    	 12 Oreo Kekse 

    	 2 TL Honig 

    	 6 Spritzer Süßstoff, flüssig 

    	 2 Vanilleschoten 

   

    Zubereitung 

    
    	 Zuerst die Kekse in sehr kleine Stücke zerkleinern.  

    	 Dann den Naturjoghurt, Zucker, Vanillezucker und Honig zusammen in eine Schüssel geben und verrühren (z. B. mit einem Handrührgerät), bis die Masse cremig wird.  

    	 Danach den Kakao, die Kekskrümel und nach Belieben flüssigen Süßstoff und Vanille hinzugeben. Dann die Masse in die Gefriertruhe stellen und mit einem Schneebesen alle 10 min. umrühren.  

    	 Nach ca. 2 - 3 Stunden ist das Eis fertig. 

   

    Orangeneis “Frozen Yoghurt” 

    4 Portionen 

    Zutaten 

    
    	 3 Orangen 

    	 500 g griechischer Joghurt (10 %) 

    	 3 EL Zucker 

    	 5 cl Gin 

    	 1 TL Johannisbrotkernmehl 

   

    Zubereitung 

    
    	 Die Orangen auspressen und den Saft zusammen mit den anderen Zutaten in den Mixer geben.  

    	 Die Zutaten gründlich durchrühren, bis sich der Zucker aufgelöst hat.  

    	 Die Masse in die vorbereitete Eismaschine geben - ideal ist eine mit eigenem Kompressor - und so lange rühren lassen, bis die Masse cremig-fest geworden ist.  

    	 Das Eis in vorbereitete gekühlte Schüsseln füllen, nach Wunsch dekorieren und servieren. 

   

    Frozen Yoghurt mit Waldmeister 

    4 Personen 

    Zutaten 

    
    	 400 g griechischer Joghurt (2 %), abgetropft 

    	 2 EL Limetten- oder Zitronensaft 

    	 120 ml Waldmeistersirup 

    	 2 Eiweiß 

   

    Zubereitung 

    
    	 Limetten- oder Zitronensaft und Joghurt mit dem Waldmeistersirup verrühren.  

    	 Die Eiweiße steif schlagen und unterheben. Ins Eisfach stellen und gefrieren lassen dabei hin und wieder gut durchrühren, bis das die Masse fest ist. 

   

    Frozen Yoghurt mit Beeren 

    4 Portionen 

    Zutaten  

    
    	 500 g Naturjoghurt 

    	 1 TL Vanillezucker 

    	 Saft von 1 Zitrone 

    	 100 g TK oder frische Beeren 

    	 250 ml Sahne 

   

    Zubereitung 

    
    	 Joghurt, Vanillezucker, Zitronensaft und Beeren verrühren. Die Sahne in einer separaten Schüssel steif schlagen und unter die Masse heben. In kleine Gläschen füllen und ca. 4 Stunden in den Tiefkühler stellen. 

   

    





   



 Kalorienarmes Eis – Eis zum Abnehmen 
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    Oft wird gefragt, ob Eis überhaupt dick macht und die Antwort darauf fällt gar nicht so einfach, denn es kommt auf die Eissorte an. Vor allem muss unterschieden werden zwischen Wassereis und Sahneeis bzw. Milcheis. Wassereis hat die wenigsten Kalorien, gefolgt von Milcheis. Mit 160 Kalorien schlägt das Sahneeis zu Buche und um ehrlich zu sein, es schmeckt auch viel besser als Wassereis. Dazu kommt, dass Wassereis viel mehr Zucker enthält und schlussendlich ist es nicht besser als Sahneeis. Der einzige Weg ist es also, Sahneeis selbst zu machen und dafür zu sorgen, dass möglichst viel wenig Kalorien darin enthalten sind.  

    Hier einmal ein Rezept für kalorienarmes Erdbeereis: 

    
    	 300-400 g frische oder gefrorene Erdbeeren 

    	 300 g fettarmer Joghurt (1,5 % Fett) 

    	 40 g Zucker (je weniger desto besser :)) 

    	 1 Päckchen Vanillezucker 

   

    Zubereitung: 

    
    	 Als erstes musst du die Erdbeeren waschen und in grobe Stücke schneiden. 

    	 Dann gibst du die geschnittenen Erdbeeren zusammen mit dem Zucker und Vanillezucker in ein Gefäß. 

    	 Als nächstes nimmst du einem Mixstab und pürierst die Erdbeeren sehr fein. 

    	 Denn gibst du den Joghurt in eine Schüssel und rührst ihn mit einem Handrührer cremig. 

    	 Joghurt und Püree in eine Schüssel geben und auf hoher Stufe schaumig schlagen. 

    	 Die fertige Eismasse gibst du nicht in eine Eismaschine sondern stellst sie in das Gefrierfach. Alle 30 Minuten die Masse mit einem Löffel umrühren, sodass sich keine Kristalle bilden. Nach ca. 3 Stunden ist das Eis fertig. 

   

    Diät Eiscreme mit Stevia 

    4 Portionen 

    Zutaten 

    
    	 1 kg Topfen (mager) 

    	 12 EL Kakaopulver 

    	 4 TL Vanillezucker 

    	 6 EL Schokostreusel 

    	 2 TL Stevia 

    	 460 g Erdbeeren oder Obst nach Wahl 

   

    Zubereitung 

    
    	 Den Topfen mit Kakaopulver, Vanillezucker, Stevia und Schokostreusel in einer Schüssel gut verrühren. 

    	 Die Erdbeeren putzen und in kleine Würfel schneiden. Das Obst unter die Masse heben und für 20 Minuten in den Gefrierschrank stellen. 

    	 Die Creme gut durchrühren und nochmals 25 Minuten kalt stellen. Danach die Eiscreme auf 2 Dessert-Gläser aufteilen und servieren. 

   

    





   



 Ausgefallene Eis-Varianten oder einfach etwas Besonderes 
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    Marillen-Eis 

    Zutaten 

    
    	 250 ml Sahne 

    	 6 EL Joghurt 

    	 250 g Marillen (TK) (entkernt) 

    	 1 EL Rum 

    	 5 EL Zucker (je nach Süße der Früchte) 

    	 1 Ei 

    	 3 Eigelb 

   

    Zubereitung 

    
    	 Marillen mit dem Joghurt und dem Rum (kann man auch weglassen) im Standmixer pürieren. 

    	 Eigelb, Ei und Zucker im Wasserbad sehr schaumig rühren und in kaltem Wasser kaltrühren. 

    	 Marillen Püree in die Eimasse rühren und das geschlagene Schlagobers unterheben. 

    	 Masse mind. 4 Stunden ins Tiefkühlfach geben, hin und wieder umrühren. 

    	 Vor dem Servieren 15 Minuten antauen lassen. 

   

    Bananen-Cashew-Eiscreme 

    Zu beachten: Einen Abend für die Vorbereitung, einen Mixer und eine Küchenmaschine 

    Zutaten 

    
    	 300 g Cashewkerne 

    	 4 sehr reife Bananen 

    	 1 Vanilleschote 

    	 Eine Prise Salz 

    	 5 EL Ahornsirup 

    	 1 EL Kokosöl 

    	 1 TL Zitronensaft 

    	 Eine Handvoll Walnüsse oder Cashewkerne 

    	 ½ Tafel Zartbitterschokolade 

   

    Zubereitung: 

    
    	 Bananen schälen, in Stücke brechen und in einem Gefrierbehälter über Nacht einfrieren. 

    	 Die Cashewkerne für 4 Stunden oder über Nacht in Wasser einweichen. Danach gut durchspülen, das Wasser wegschütten. 

    	 Die Bananen ungefähr 10 bis 15 Minuten vor der Benutzung aus der Gefriertruhe holen. 

    	 Cashews mit einem halben Liter Wasser in einen Mixer geben und cremig mixen. Vanille aus der Schote kratzen und sie zusammen mit der Cashewcreme und den Bananen in einer Küchenmaschine mixen. Salz, Ahornsirup, Kokosöl und Zitronensaft hinzufügen. 

    	 Schokolade und Nüsse klein hacken und unterheben. Die Eiscreme in einen Gefrierbehälter füllen und für 4 Stunden einfrieren. Danach am besten komplett aufbrauchen und genießen. 

   

    Lavendel-Heidelbeer Eiscreme 

    Zu beachten: Einen Abend für die Vorbereitung, einen Mixer und eine Küchenmaschine 

    Zutaten: 

    
    	 2 Dosen Bio-Kokosmilch 

    	 3 EL getrocknete Lavendelblüten + 1 EL extra 

    	 4 EL Honig oder Ahornsirup 

    	 2 EL Tahini 

    	 1 EL Pfeilwurzstärke 

    	 250 g Heidelbeeren 

   

    Zubereitung: 

    
    	 Kokosmilch und Lavendelblüten in einem kleinen Topf aufkochen lassen, danach zugedeckt für 5 Minuten leicht köcheln lassen. 

    	 Beiseitestellen und abkühlen lassen. Durch ein Sieb in einen Mixer füllen. 

    	 Die extra Lavendelblüten, Süßungsmittel, Pfeilwurzstärke, Tahini und Heidelbeeren dazu geben. Pürieren und in einen Behälter füllen. 

    	 Die Creme über Nacht kühlen. 

    	 Am nächsten Tag mit einer Eismaschine zubereiten, in einen Gefrierbehälter geben und entweder direkt verzehren oder für 4 Stunden einfrieren. 

   

    





   



 Nicecream – die einfache Variante 
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    All das klingt noch immer zu aufwendig? Dann gibt es noch eine Alternative “Nicecream”. Dabei handelt es sich um ein gesundes, veganes und einfach zubereitetes Eis, das von vielen Eis-Fans genossen wird. Es ist auch nicht verwunderlich, denn schließlich ist es lecker und kalorienarm. Das Einzige was benötigt wird ist Pflanzenmilch, eine gefrorene Banane und je nach Lust und Laune können noch Beeren, Superfoods und Gewürze hinzugegeben werden. Dann einfach nur noch den Mixer an und alles fein pürieren.  

    





   



 Slush-Eis 
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    Zutaten: 

    
    	 Wasser 

    	 Selbstgemachter Fruchtsaft 

    	 Eiswürfelbehälter oder Eiswürfeltüten 

    	 Einen leistungsstarken Eiscrusher oder Mixer 

   

    Zubereitung 

    Zuerst muss der Fruchtsaft hergestellt werden. Damit verschiedene Farben für die Slushis entstehen, kann mit Obst experimentiert werden. Ist die Farbe nicht intensiv genug, dann kann auch mit ein wenig Lebensmittelfarbe nachgeholfen werden. 

    Violetter Slush = Brombeere 

    Oranger Slush = Mango oder Honigmelone 

    Rosa Slush = Wassermelone 

    Roter Slush = Erdbeere oder Himbeere 

    Grüner Slush = Kiwi 

    Es ist wichtig, eine Frucht bzw. Obst zu nutzen, dass einen hohen Wasseranteil aufweist, so klappt es mit dem Slush-Eis selbst machen am besten.  

    Beim Zucker – egal ob Birkenzucker oder normaler Zucker – sollte gespart werden. Denn je höher der Zuckeranteil im selbst hergestellten Eis ist, desto flüssiger wird der Slushi. Zucker in jeglicher Form ist wie ein Frostschutzmittel. 

    Der Zucker muss vorab immer aufgelöst werden. Also einen schnellen selbst gemachten Sirup herstellen. 

    Rezept mit Brombeeren – für einen violetten Slush 

    
    	 eine Handvoll Obst nehmen und in einen kleinen Topf geben. Die Temperatur aufdrehen und fest rühren – schon geben die Beeren violetten Saft ab. Den Zucker hinzufügen und weiter rühren. Achtung: Nicht zu lange, sonst verdampft der kostbare Slush Sirup! 

    	 Die Beeren entfernen und am besten später mit einem eisgekühlten Joghurt genießen. 

    	 Dasselbe Prinzip gilt für Himbeeren, Erdbeeren. 

    	 Wasser- und Honigmelone brauchen keinen zusätzlichen Zucker. 

    	 Kiwi (mit entferntem Strunk) und Mango werden am besten püriert und dann durchgesiebt, um große Stückchen zu entfernen. Auch bei der Mango kann man meistens auf zusätzliche Süße verzichten. 

    	 Den Sirup mit Wasser strecken. Und natürlich ganz logisch: Je mehr Sirup ihr verwendet, desto süßer wird die kühle gecrushte Erfrischung. 

    	 Sirup und Wasser gut umrühren und in Eiswürfelbehälter füllen. Über Nacht kaltstellen und gut durchfrieren lassen. 

    	 Im besten Fall werden Eiswürfel Tüten oderBeutel verwendet. So erspart man seinem Mixer und sich viel Zeit und Kraft?? 

    	 Ein Geschirrtuch auf den Tisch legen und die Eiswürfel Tüte darauf legen. Obendrauf kommt noch ein Tuch. Jetzt mit einem Topf, Hammer oder ähnlichem ein paar Mal auf die gefrorenen Würfel klopfen. 

    	 Im Anschluss in den Mixer und alles ordentlich crushen. 

    	 Alles muss schnell gehen und gut vorbereitet sein, den die Zeit arbeitet gegen einen, wenn die Slush-Masse aus dem Gefrierfach kommt.  

   

    





   



 Zum Schluss noch etwas Anderes: Indisches Kulfi Eis 
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    Indisches Eis 

    Wenn es um Süßigkeiten geht, dann haben die Inder mit Sicherheit ihre Nase weit vorn. Die Kunst der Zubereitung der Süßspeisen ist weitgehend von aufeinander folgenden Generationen von professionellen Chefs und Tempelköchen erhalten geblieben. In Indien gibt e seine Vielzahl von Süßspeisen, wie bspw. Halwas, die aus Früchten, Nüssen, Mehl, Grieß oder Gemüse hergestellt werden. Die Bengali Süßigkeiten bestehen aus Käse und Milch und in Nordindien gibt es die Milch Burfis, ein gebratenes Gebäck mit oder in aromatisierten Sirup getränkt. Zudem gibt es noch gekühlte Milchpuddings und Desserts aus Früchten. Der indische Nachtisch wird meist mit einer Mahlzeit serviert, den so wird ein Kontrast zu den ansonsten scharfen und würzigen Gerichten hergestellt.  

    Bei Kulfi handelt es sich um ein indisches Eis mit Safran und Kardamon. Es ist vor allem in den Sommermonaten besonders beliebt in Indien und wird auf der Straße für gerade einmal 10 bis 20 Indische Rupie (Umgerechnet rund 10 bis 20 Cent) verkauft. Kulfi kann auch ohne Eismaschine ganz einfach selbst hergestellt werden. 

    4 Portionen 

    
    	 400 ml Vollmilch 

    	 200 ml Sahne 

    	 80 g Rohrzucker 

    	 ½ TL Kardamonsamen, fein gemörsert 

    	 2 EL Mandeln, fein gemahlen 

    	 1 EL Pistazien, fein gemahlen 

   

    Zubereitung 

    
    	 Milch und Sahne in einem großen Topf vermischen. 

    	 Den Kardamom, den Zucker, die Mandel und Pistazien dazugeben und bei mittlerer Hitze 30 Minuten, ohne Deckel, schwach kochen lassen. Immer mal rühren damit nichts anbrennt. Die Flüssigkeit auf ca.1/4 reduzieren. 

    	 Den Safran unterrühren. 

    	 Die Milchmasse in feuerfeste Förmchen füllen, oder in ein großes Gefäß, und im Gefrierschrank 10 Stunden (abgedeckt) gefrieren lassen. 

    	 Kulfi vorsichtig von Form rausholen und auf einem Dessertteller servieren mit ein paar gerösteten Pistazien und Mandeln. 

   

      

    Optionen:  

    Eine schnelle und einfache Art indische Eis zuzubereiten, ohne "Eis Kristalle" und ohne Eismaschine, ist 400g Schlagsahne (geschlagen) und 150-200g gesüßte Kondensmilch zu mischen und dann hinzufügen was du magst. Ich teilte diese Mischung in drei und bereitet 3 Arten von Eiscremes daraus vor. (Bitte frei fühlen mit verschiedenen Dingen zu experimentieren). Für Kulfi: Safran, Kardamompulver und gehackte Mandeln und Pistazien mischen. Für Mangoeis: eine pürierte Mango mischen. Für Pistache Ice: Kardamompulver und gehackte Pistazien mischen. 

    





   





 

    Haftungsausschluss 

    [image: ] 

      

    Der Inhalt dieses Buches wurde mit grösster Sorgfalt und bestem Willen gestaltet. In Bezug auf Richtigkeit, Aktualität und Vollständigkeit der zur Verfügung gestellten Informationen kann die Autorin keine Haftung übernehmen. Die Geltendmachung von Ansprüchen jeglicher Art ist ausgeschlossen. Es wird auch keine juristische Verantwortung oder Haftung übernommen für Schäden, die durch falsche Anwendung entstehen. 

      

      

      

    ©Copyright: Hanna Meier 

    Auflage 1 / 2018 
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    Kein Abschnitt des Textes darf in irgendeiner Form ohne Zustimmung des Autors verwendet werden. 

    Kontakt: Rita Pfiffner, Feldgass 3, CH-9478 Azmoos 

    Cover: fiverr.com/pro ebookcoverx 
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