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Fiir 6 Stiick  Zubereitungszeit: 30 Min. « Tiefkiihlzeit: 1+ 1+ 3 Std. « Pro Stiick ca. 90 keal, 1 E, 0g E 19 KH

MANGO-HIMBEER-EIS

FUR GASTE
1 kleine Mango (ca. 250g 1 Die Mango schalen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden
Fruchtfleisch, geputzt gewogen) und Klein wiirfeln. Die Wiirfel in eine Schilissel geben und fiir
1 Bio-Limette etwa 10Min. in das Tiefkiihlfach stellen.
75 g Zucker
200¢ Himbeeren 2 Inzwischen die Limette heif waschen, abtrocknen und
die Schale fein abreiben. Limette halbieren und den Saft
AUSSERDEM auspressen. Zucker mit 125 ml Wasser, Limettenschale und
6 Stieleisformen a ca. 50ml Limettensaft in einen Topf geben und unter Riihren aufkochen.
(nach Belieben andere Den Sirup 2Min. kcheln und etwas abkiihlen lassen.

Formchen und Stiele)
3 Die Halfte des Sirups iiber die gekiihlten Mangowirfel gie-
Ben und alles mit dem Pilrierstab fein pilrieren. Die Eisformen
GUT ZU WISSEN 2u einem Drittel fiillen und ohne Stiel ca. 1 Std. tiefkiihlen.
Durch das eren von Ubriges Mango-Piiree in der Zwischenzeit kiihl stellen.

4 Die Himbeeren verlesen, kurz abbrausen. Mit dem zuriick-
behaltenen Limettensirup fein pirieren. Himbeer-Piree in die
Férmchen fillen und diese ohne Stiel 1 Std. tiefkihlen

Eis erhlt

ders cremige Konsistenz 5 Zuletzt das zuriickbehaltene Mango-Piiree auf die Férm-
chen verteilen, die Eisstiele in die Masse hineinstecken und
alles weitere 3 Std. in das Tiefkiihlfach stellen.

08 ERFRISCHEND FRUCHTIG




Fiir 6 Stiick « Zubereitungszeit: 15 Min. + Tiefkithlzeit: 5 Std. « Pro Stiick ca. 55 kcal, 0g F, 0g E 13g KH

GEEISTER APERITIF

1 Bio-Zitrone
75 g weifler Rohrzucker

1 Mini-Salatgurke (ca. 200g)
3 Stiingel Thai-Basilikum
300 ml stilles Mineralwasser
2TL Wodka (nach Belieben)

AUSSERDEM

6 Stieleisformen a ca. 50ml
(nach Belieben andere
Formchen und Stiele)

20 ERFRISCHEND FRUCHTIG

FUR GASTE

1 Fiir den Sirup die Zitrone heiB waschen, abtrocknen und die
Schale fein abreiben. Die Zitrone halbieren und den Saft auspressen.
125 ml Wasser mit Zitronenschale, Zitronensaft und Zucker aufko-
chen. Den Sirup 2Min. kécheln, danach abkiihlen lassen.

2 Gurke putzen, waschen, in 12 gleich groBe Scheiben schneiden
Basilikum abbrausen, trocken schiitteln und die Blitter abzupfen.

3 Jeweils % TL Zitronensirup in die Stieleisformen fiillen. Ein paar
Basilikumblattchen und je 2 Gurkenscheiben dazugeben, mit
Mineralwasser auffiillen. Nach Belieben Wodka zugeben. Férmchen
mit Eisstielen versehen und mindestens 5 Std. tiefkiihlen.

S it

Fiir 8 Stiick « Zubereitungszeit: 15 Min. « Tiefkiihlzeit: 5 Std. « Pro Stiick ca. 20 keal, 0g E, 0g E, 5 KH

200 ml stilles Mineralwasser
1 Mini-Salatgurke (ca. 200g)
1 Stiick Ananas
(ca. 200g Fruchtfleisch,
geputzt gewogen)
1 Handvoll Rucola
1 Stéingel Zitronenmelisse
1 EL Agavendicksaft
Meersalz

AUSSERDEM

8 Stieleisformen a ca. 50 ml
(nach Belieben andere
Formchen und Stiele)

SMOOTHIE-EIS

KALORIENARM

1 Mineralwasser kiihl stellen. Gurke putzen, waschen und léngs
halbieren. Kerne entfernen, das Fruchtfleisch klein schneiden. Die
Ananas aus der Schale herauslésen, den harten Strunk aus der Mitte
entfernen und das Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden. Rucola
verlesen, abbrausen und trocken schiitteln. Melisse abbrausen,
trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen.

2 Gurke, Ananas, Rucola und Melisse in einen hohen Riihrbecher
geben. Agavendicksaft und 1 Prise Meersalz hinzufiigen und alles
mit dem Plirierstab fein pirieren. Das Mineralwasser hinzufiigen und
untermixen, bis die Konsistenz schdn cremig ist. Den Smoothie in
die Formen verteilen. Die Férmchen mit Eisstielen versehen und fiir
mindestens 5 Std. in das Tiefkiihlfach stellen.

ERFRISCHEND FRUCHTIG



Filr 6 Stiick « Zubereitungszeit: 20 Min. + Kiihlzeit: 30 Min.  Tiefkilhlzeit: 5 Std. +
Pro Stiick ca. 295 kcal, 3g F, 22g F, 21 g KH

VANILLE-EIS MIT SCHOKOUBERZUG

KLASSIKER

FUR DAS EIS 1 Fir das Eis die Vanilleschote mit einem scharfen Messer
1 Vanilleschote léngs aufritzen. Das Mark herauskratzen, mit Zucker, Vanille-
60g Zucker zucker, Milch und Vanilleschote in einem Topf aufkochen und
1TL Vanillezucker unter Rihren 2 Min. bei mittlerer Hitze kcheln lassen.
100 ml Milch
200g Sahne 2 Vanillemilch in eine Schiissel fillen und 30 Min. in den Kiihl-

schrank stellen. Danach Vanilleschote entfernen. Vanillemilch
FUR DIE UMHULLUNG mit Sahne glatt riihren. Die Creme in die Formen fillen, mit
150g Zartbitterschokolade Eisstielen versehen und mindestens 5 Std. tiefkiihlen.
etwas Ol

3 Fiir die Umhiillung die Zartbitterschokolade in Stiicke
AUSSERDEM brechen und in eine Metallschiissel geben. 1-2 Tropfen Ol
6 Stieleisformen a ca. 50 ml hinzufiigen und die Schokolade tiber dem heiBen Wasserbad

(nach Belieben andere schmelzen lassen. Dann in ein hohes GeféB umfiillen.

Formchen und Stiele)
4 Das Eis aus den Formen nehmen, dann kurz in die Schoko-
lade tauchen und auf die Trockenstation (z. B. Eierkarton mit
kleinen Schlitzen) setzen, bis der Schokoliberzug erstarrt ist.
Sofort genieBen oder bis zum Verzehr wieder kiihl stellen

COOL UMHULLT
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