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,Erfrischende Himbeer-Nicecream”
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Zutaten:

4 mittelgroRe, reife Bananen (ca. 400 g Fruchtfleisch), 160 g frische oder TK
Himbeeren, 200 g Naturjoghurt, 2 EL Zitronensaft, Zitronenscheiben, 30 g
trocken gerostete Sonnenblumenkerne, frische Minze

Zubereitung:

Bananen schilen, langs vierteln und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die
Bananenstiicke in ein Gefriersackerl geben, verteilen und luftdicht
verschlielRen, sodass sie flach fiir 6 — 8 Stunden in den Tiefkiihler gelegt
werden kdnnen. Wenn die Bananen gefroren sind, diese mit Zitronensaft,
Joghurt und Himbeeren in einen Mixbecher geben und cremig plrieren. Die
Nicecream auf 4  vorgekihlte Dessertglaser verteilen, mit
Sonnenblumenkernen, frischen Himbeeren, einer Zitronenscheibe und
frischer Minze servieren.

Tipp:

Vorsicht, dass |hr Mixer nicht Uberhitzt! Je nach Leistungsstarke des
Mixgerates mussen die Bananenstlicke evtl. 10 Minuten angetaut werden.
Nach dem Piurieren ist die Nicecream zwar kalt, aber auch cremig. Wer sie

eher als festeres Eis geniellen mochte, kann sie erneut fiir einige Zeit in den
Tiefkuhler stellen.

4 Portionen/pro Portion: 176 kcal/5,5 g EiweiR/5 g Fett/24 g KH=2 BE
Gutes Gelingen wiinscht lhnen Regina Gattinger!
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