aus:gewogen

Erndhrungsberatung und -therapie

Quark- oder Skyr-Eis ohne Eismaschine

Zutaten fir ca. 7 -8 Portionen:

500 g Magerquark oder Skyr (ich finde es mit Skyr etwas cremiger)
100 ml vegane Sahne zum Aufschlagen
1/2 TL Xanthan in 125 ml Wasser eingeriihrt
250 g Obst
Xucker light oder Zucker nach Belieben
Ein paar Schokoraspeln zartbitter, wenn man mag
. . X
Gemahlene Vanille oder Vanillezucker ' 7~
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Zubereitung:

Obst in kleine Stiicke schneiden - z.B. Heidelbeeren, Erdbeeren oder Pfirsiche. Ich mag die
Stiickchen im Eis gerne, weil ich damit ldnger beschdftigt bin, man kann sie aber auch
plrieren.

Das Xanthan mit einem Pirierstab anrihren. Es ist ein Verdickungsmittel, das auch zur
Herstellung von Bio-Lebensmitteln erlaubt ist. Es macht das Eis geschmeidiger - gefrorener
Quark allein wird recht hart mit grofen Kristallen. Dann die Sahne aufschlagen - geht auch
relativ gut mit dem Piirierstab, wenn man nicht so viel Abwasch haben will. Ich nehme vegane
Sahnealternativen statt Schlagsahne, weil sie erheblich weniger Kalorien hat und pflanzlich
ist.

Zuerst das Xanthan gut mit dem Quark glattriihren, bis es wieder eine glatte Masse
geworden ist, dann das Obst, Vanille, Schokostiickchen und SiiBungsmittel unterriihren.
Bedenke: wenn das Eis gefroren ist, schmeckt es weniger siB.

Dann in alle maglichen Formen fiillen und einfrieren. Das konnen kleine Schiisselchen sein,

Eisformen wie unten oder Pralinenformchen fiir Eispralinen. Hier sind der Fantasie keine
Grenzen gesetzt. Wir haben auch die Quarkeismasse einfach iliber Obstspiefe gegeben und
die Spiefe dann eingefroren. Das ist auch noch mal eine Variante.
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