
Fruchtige Eis-Muffins mit Himbeere und Heidelbeere (vegan)

Bei dieser heftigen Hochsommerhitze kann ich beim besten Willen und beim größten
Kuchenhunger nicht den Ofen anwerfen. Übers Wochenende habe ich zudem fast die ganze
Zeit am aktuellen Buchprojekt gearbeitet, weshalb ich sowieso keine Zeit hatte, irgendwas
zum Naschen zu zaubern. Wir hielten uns mit den Maronen-Pralinen vom letzten
Wochenende über Wasser.
Gestern nutzte ich dann den ruhigen Abend, um etwas Kühles zu kreieren. Denn was ist bei
der Hitze besser, als eine erfrischende Nascherei?
Nachdem Naschkater in letzter Zeit wieder häufiger Nuss-Dattel-Riegel selbst gemacht
hatte, kam mir die Idee, so eine Masse als „Boden“ für Eis-Muffins zu nutzen.
Die fruchtigen Eis-Muffins sind kinderleicht gemacht und je nach Haushalt und Gefräßigkeit
hat man dann ein paar Tage ein schönes, kaltes Dessert oder einen süßen Snack.
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Ich habe Sojagurt genommen, damit sind die Eis-Muffins vegan, aber man kann auch Kuh-
Joghurt nehmen oder Sauerrahm. Die Fruchtmasse habe ich nicht gesüßt, weil der Boden
sehr süß ist. Da könnt ihr natürlich nach Lust und Geschmack variieren. Auch bei den
„Nüssen“ und Früchten gilt, nehmt was euch schmeckt und was ihr vertragt (manche haben
da ja leider Allergien).

Für 8 Eis-Muffins:
180 g Mandeln und Cashewkerne

150 g Datteln, entsteint
(evtl. etwas Wasser)

80 g Himbeeren (frisch oder TK) + 100 g Sojagurt
80 g Heidelbeeren (frisch oder TK) + 100 g Sojagurt

1 Stückchen Bio-Zitronenschale
Für den Boden die Mandeln, Kerne und Datteln in den Blitzhacker geben und zu einer
klebrigen Masse mixen. Falls sie noch nicht zusammen klumpt, ein klein wenig Wasser
zufügen.
Den Teig auf 8 Silikon-Muffinförmchen verteilen und dann mit den Fingern die Mulden bis
zum Rand gleichmäßig mit der Nussmasse auskleiden. Die Förmchen in eine Backform
stellen, die ins Tiefkühlfach passt.
Die Himbeeren mit dem Sojagurt pürieren und die Masse gleichmäßig auf die Förmchen
verteilen.
Dann die Heidelbeeren mit dem Sojagurt und der Zitronenschale pürieren und ebenfalls auf
die Förmchen verteilen.
Die Eis-Muffins tiefkühlen, am besten über Nacht, aber mindestens einige Stunden.
Zum Genießen vorsichtig aus der Form lösen und je nach Raumtemperatur mind. 15
Minuten antauen lassen.
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Ich habe heute gemerkt, dass die Eis-Muffins auch ein hervorragendes Frühstück sind. =)
Mit welchen erfrischenden Nasch-Rezepten hangelt ihr euch durch die Hochsommertage?
Ich freue mich, wenn ihr einen Kommentar da lasst und eure Rezepte mit uns teilt!
Habt eine genussvolle Restwoche und behaltet einen kühlen Kopf!
Eure Judith
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