Nicecream ,,Bananeneis”

Zutaten (5 Portionen)

7 Bananen

250g Mandeldrink, Kefir, Joghurt oder dhnliches

20g Haselnuss — Mus, Mandelmus oder
Erdnussmus

20g Datteln

Zubereitung:

Die Bananen schélen, in Stiicke schneiden und in einem geeigneten Gefall oder Gefrierbeutel einfrieren.
(Desto reifer die Banane ist, desto stRer ist diese. Je unreifer die Banane ist, desto mehr Starke ist noch enthal-
ten.)

Die gefrorenen Bananensticke in einen Mixer geben, weitere Zutaten zufligen und ordentlich durchmixen.
(geht auch mit einem Purierstab) Es kann sein, dass man zwischendurch umriihren muss. Anschliefend das Ba-
naneneis fir eine kurze Zeit in den Gefrierschrank stellen (ca. 5 Minuten), damit es nochmal etwas nachfriert.

Die Nicecream kann auch mit anderen Friichten wie Erdbeeren, Himbeeren, Mango, usw. variiert werden.

Wer gerne Schokoladeneis mag - dem Bananeneis kann auch etwas ungesiRtes Kakaopulver zugefiigt werden.
Fiir die Freunde der exotischen Geschmacksnote — auch Kokosraspel eigenen sich hervorragend.

Als Topping eignen sich Kakao Nibs, gepuffte Quinoa, Kokosraspel, Walnusskerne, usw.

Ndhrwertangaben (pro Portion)
197 kcal, 2,8 g Eiweil3, 4,0 g Fett, 35 g Kohlenhydrate, 4,0 g Ballaststoffe
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