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Snickers Nice Cream - schnelles, veganes
Bananeneis

Zubereitungszeit: 5 min Gesamtzeit: 5 min Schwierigkeitsgrad: einfach Portionen: 2 Kalorien p.P.: 350 kcal
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Zutaten

2 Stiick(e) Reife Bananen, gefroren

2 Teeloffel Erdnussmus

20 g Dunkle Schokolade (85 %)

1 Prise(n) Salz

30 g Erdnusskerne, optional gesalzen
Etwas Wasser, optional

2 Teeloffel Kakao, optional

Zubereitung

Idealerweise sind die Bananen schon fertig gefroren, wenn nicht, dann die Bananen in Scheiben
schneiden und fiir mind. 12-24 h in einem geschlossenen Behalter oder einer Gefriertiite in den

Gefrierschrank legen.

Die fertig gefrorenen Bananen aus dem Tiefkiihler holen und kurz fiir wenige Minuten etwas antauen

lassen.

Die Schokolade in der Zwischenzeit, je nach Vorliebe, mit einem Messer oder einer Kichenmaschine grob

bis mittelfein hacken.
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Die Bananen mit dem Erdnussmus und der Prise Salz und optional dem Kakao (fiir extra schokoladigen
Geschmack) in eine Schiissel, eine hohe Form oder in einen Mixer geben und zu einer homogenen Masse

plrieren.

Sollte die Masse zu fest werden, kann vorsichtig nach und nach etwas Wasser hinzugegeben werden, bis
das Eis die gewuinschte Konsistenz erreicht hat. Doch Vorsicht, die Bananen tauen wahrend des purieren

immer weiter auf, nicht, dass die Masse plotzlich zu flissig wird.

Einen Teil der Schokoladenstlicke unter die Nicecream heben und auf zwei Schiisseln verteilen.

Mit der restlichen Schokolade und den Erdnusskernen garnieren und moglichst schnell geniel3en oder

nochmal kurz kaltstellen bzw. einfrieren.

Guten Appetit!

Wie kann das Rezept variiert werden?

Einer der grofRten Vorteile der Snickers Nice Cream ist ihre Vielseitigkeit. Die Basis aus gefrorenen
Bananen kann nach Belieben angepasst werden, um unterschiedliche Geschmackserlebnisse zu

kreieren.

Natirlich kann die Bananenmasse ohne vorher gefrorene Bananen auch direkt zuerst zubereitet und
dann erst eingefroren werden. So bilden sich aber unter Umstanden Eiskristalle, und das Ergebnis bleibt

nicht so wunderbar glatt und cremig.

Wer eine noch reichhaltigere Konsistenz wiinscht, kann statt Wasser auch eine Flussigkeit wie Milch,
Sahne oder eine pflanzliche Milchalternative wie Kokosmilch verwenden. Diese Zutaten verleihen der

Nice Cream zusatzlich eine samtige Textur und intensivieren den Geschmack.
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Die Wahl des Nussmuses sowie des Nuss-Toppings lasst Raum flir Kreativitat: Statt Erdnussmus kann

auch Cashewmus oder Mandeln verwendet werden, um die geschmackliche Richtung zu variieren.

Fir eine tropische Variante konnte man Kokosmilch statt Erdnussmus verwenden und die Nice Cream mit
Kokosflocken als Topping bestreuen - eine Raffaello Nice Cream als Kokos-Bananeneis, das den

Sommerurlaub direkt ins Glas bringt.

Flr diejenigen, die noch mehr Proteine in ihr Eis integrieren mochten, lasst sich ein Proteineis daraus
zaubern. Ein Schuss neutrales oder Schokoladen-Proteinpulver sorgt fiir den notigen Eiweil3kick. Auch
Eierprotein in der Variante Mousse a Chocolate ist eine spannende Option, um das Eis nicht nur gesund,

sondern auch nahrstoffreicher zu gestalten.

Was gibt es uiber die Zutaten zu wissen?

Die Zutaten der Snickers Nice Cream sind nicht nur einfach, sondern auch ausgesprochen nahrstoffreich.

Die Bananen bilden die Grundlage und bieten eine Fiille an Vitaminen, insbesondere Vitamin B6, das fiir
den Energiestoffwechsel und das Nervensystem wichtig ist. Zudem liefern sie viel Kalium, das eine
Schlusselrolle bei der Regulierung des Blutdrucks spielt und die Muskelfunktion unterstiitzt. Das
natirliche Fruchtzuckerprofil der Banane sorgt zudem fiir eine langanhaltende Energiequelle, die den

Blutzuckerspiegel stabil halt.

Das Erdnussmus liefert eine groRartige Quelle fiir gesunde Fette, insbesondere einfach ungesattigte
Fettsauren, die positiv auf das Herz-Kreislaufsystem wirken. Darliber hinaus enthalt es Magnesium, das
fir die Muskel- und Nervenfunktion wichtig ist. Die Erdniisse enthalten auch wertvolle Eiweile, die fiir
den Muskelaufbau und -erhalt entscheidend sind. Wenn Erdniisse in ihrer ganzen Form verwendet

werden, liefern sie zudem auch Ballaststoffe, die die Verdauung fordern.

Die dunkle Schokolade (mindestens 85 %) ist nicht nur ein Genussmittel, sondern auch eine Quelle fiir
wertvolle Antioxidantien, die dazu beitragen, Zellschaden durch freie Radikale zu verringern. Diese
Flavonoide aus der dunklen Schokolade kénnen auch die Blutgerinnung unterstiitzen und die
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Der Zusatz von Salz kann den Mineralstoffhaushalt stabilisieren, ist ein schoner Gegenspieler zum Kalium

in der Banane und hebt den Geschmack der Erdniisse hervor.

Diese Mischung aus Bananen, Erdniissen, Schokolade und Kakao sorgt nicht nur flir einen kostlichen,
gehaltvollen Snack, sondern auch fiir eine ausgewogene Kombination von Nahrstoffen, die den Korper

mit wichtigen Mikronahrstoffen versorgen.

Was ist das Fazit?

Die Snickers Nice Cream ist mehr als nur eine leckere Sommererfrischung - sie ist ein praktisches,
gesundes und nachhaltiges Rezept, das sich schnell zubereiten lasst und kaum Zutaten bendtigt. Es ist
die perfekte Moglichkeit, Uberreife Bananen zu verwerten und dabei ein kostliches Eis zu zaubern, das
sowohl den Gaumen als auch den Korper erfreut. Mit ihren gesunden Fetten, Vitaminen, Mineralstoffen
und Antioxidantien ist diese Nice Cream nicht nur ein Genuss, sondern auch ein echtes Superfood, das im
Handumdrehen zubereitet ist. Ganz gleich, ob du sie klassisch oder mit Variationen zubereitest, dieses

Rezept bietet dir eine erfrischende, nachhaltige Alternative zu traditionellen Eissorten - ganz ohne Reue.

Viel Spal beim Nachkochen! Daniela
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