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	Ninja Swirl

	By Creami High Protein 

	 

	200 leckere High Protein Eisrezepte mit Proteinpulver. Gelato, Frozen Yogurt & Softeis mit maximalem Eiweiß.
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	So funktioniert der Ninja Swirl

	 

	Der Ablauf – gilt für alle 200 Rezepte:

	 

	① Alle Zutaten direkt im 480ml-Ninja-Pint klümpchenfrei verrühren

	② Pint OHNE Deckel, flach auf eine Fläche gelegt, 24 Stunden bei -18 °C einfrieren

	③ Pint aus dem Gefrierfach nehmen, in die Maschine einsetzen

	④ Das passende Programm drücken und starten

	⑤ Falls zu fest: 1–2 EL Milch zugeben, RE-SPIN drücken

	⑥ Optional: Pint an den Softeis-Dispenser umsetzen für Swirl-Softeis

	 

	Die 13 Programme – welches wofür:

	 

	CREAMIFIT → Proteinpulver, Magerquark, Skyr als Hauptzutat

	LITE ICE CREAM → leichte Milchbasis mit Zuckeralternativen

	ICE CREAM → Sahne oder Kokosmilch als fettreiche Basis

	FROZEN YOGURT → griechischer Joghurt oder Skyr als Basis

	SORBET → Fruchtsaft oder Fruchtpüree, ohne Milchprodukte

	GELATO → Vollmilch + etwas Sahne, dichte Basis

	MILKSHAKE → flüssige Basis für trinkbaren Shake

	FRUIT WHIP → reine Fruchtbasis, vegan, luftig-leichte Textur

	FROZEN CUSTARD → Milch + Sahne + Eigelb, reichhaltige Basis

	SWIRL ICE CREAM → wie ICE CREAM, aber als Softeis aus dem Dispenser

	SWIRL LITE ICE CREAM → wie LITE, als Softeis aus dem Dispenser

	SWIRL FROZEN YOGURT → Joghurtbasis als Softeis aus dem Dispenser

	MIX-IN → nach dem Haupt-Spin für Stücke, Chunks, Saucen

	 

	Wichtige Hinweise:

	• Die Prise Salz in der Basis intensiviert die Süße – nie weglassen!

	• Fruchtpürees immer vollständig abtropfen lassen – überschüssiges Wasser ergibt eisige Textur

	• Nüsse und Stücke nie in die Basis – immer als Mix-In nach dem Haupt-Spin

	• Falls die Oberfläche eine Beule hat: kurz unter warmem Wasser halten bevor das Pint eingesetzt wird

	• Softeis sofort nach dem Zapfen servieren – es schmilzt schneller als Kugel-Eis


High Protein Ice Cream

	CreamiFit & Lite Ice Cream – jede Basis direkt im Pint, 24h einfrieren, dann Programm starten!

	 


Klassisches Vanille-Protein-Eis

	„Das Grundrezept – cremig, süß, 34g Protein!"

	
		
				Zutaten für 2 Portionen


	• 400 ml Vollmilch (3,5 %)

	• 1 Scoop Vanille-Whey (30 g)

	• 2 EL Erythrit

	• 1 TL Vanilleextrakt

	• 1 Prise Salz




				 


				Zubereitung:


		Alle Zutaten direkt im Ninja-Pint mit einem Milchaufschäumer kräftig verrühren bis Proteinpulver und Erythrit vollständig aufgelöst sind.

		Pint OHNE Deckel für 24 Stunden bei -18 °C ins Gefrierfach stellen.

		Pint in die Maschine einsetzen und Programm CREAMIFIT starten.

		Nach dem Spin prüfen: falls noch körnig, 1–2 EL Milch zugeben und RE-SPIN drücken.

		Als Kugel servieren oder Pint an den Softeis-Dispenser umsetzen und SWIRL ICE CREAM wählen.




		

	


	 

	Nährwerte pro Portion

	
		
				Kalorien

320 kcal


				Protein

34 g


				Fett

8 g


				Kohlenhydrate

22 g


				Vorbereitung

5 Min + 24 Std einfrieren


		

	


	 

	
		
				✦  Tipp

Die Prise Salz intensiviert die Süße enorm – nie weglassen! Proteinpulver immer zuletzt einrühren, dann kräftig schlagen bis keine Klumpen sichtbar sind. Falls die Oberfläche nach 24 h eine Beule hat, kurz unter warmem Wasser halten bevor das Pint in die Maschine kommt.


		

	


	 


Schokoladen-Protein-Eis

	„Dunkel, intensiv, 36g Protein – das beste Schoko-Eis selbst gemacht!"

	
		
				Zutaten für 2 Portionen


	• 380 ml Vollmilch

	• 1 Scoop Schokoladen-Whey (30 g)

	• 2 EL Rohkakao (ungesüßt)

	• 2 EL Erythrit

	• ½ TL Vanilleextrakt




				 


				Zubereitung:


		Kakao und Erythrit mit etwas Milch klümpchenfrei anrühren.

		Restliche Milch und Whey zugeben und kräftig mit dem Milchaufschäumer schlagen.

		Direkt ins Pint füllen, OHNE Deckel 24 Stunden einfrieren.

		Programm CREAMIFIT starten.

		Für mehr Cremigkeit: 1 EL Milch zugeben und RE-SPIN drücken.




		

	


	 

	Nährwerte pro Portion

	
		
				Kalorien

310 kcal


				Protein

36 g


				Fett

7 g


				Kohlenhydrate

18 g


				Vorbereitung

5 Min + 24 Std einfrieren


		

	


	 

	
		
				✦  Tipp

Rohkakao zuerst mit etwas warmer Milch anrühren – so löst er sich klümpchenfrei auf. Je mehr Kakao, desto intensiver der Geschmack. Für Schoko-Liebhaber ruhig 3 EL Kakao verwenden.


		

	


	 


Erdbeere-Protein-Eis

	„Fruchtig frisch und mit 30g Protein – Sommer im Pint!"

	
		
				Zutaten für 2 Portionen


	• 200 g Erdbeeren (TK, aufgetaut)

	• 220 ml Vollmilch

	• 1 Scoop Vanille-Whey (30 g)

	• 2 EL Erythrit

	• 1 TL Zitronensaft




				 


				Zubereitung:


		Aufgetaute Erdbeeren vollständig abtropfen lassen, dann pürieren.

		Erdbeerpüree, Milch, Whey, Erythrit und Zitronensaft im Pint kräftig verrühren.

		Pint OHNE Deckel 24 Stunden einfrieren.

		Programm LITE ICE CREAM starten.

		Mit frischen Erdbeeren servieren.




		

	


	 

	Nährwerte pro Portion

	
		
				Kalorien

285 kcal


				Protein

30 g


				Fett

6 g


				Kohlenhydrate

24 g


				Vorbereitung

10 Min + 24 Std einfrieren


		

	


	 

	
		
				✦  Tipp

TK-Erdbeeren komplett auftauen und sehr gut abtropfen lassen – zu viel Wasser macht das Eis eisig-körnig. Zitronensaft hebt das Erdbeeraroma und verhindert Bräunung.


		

	


	 


Magerquark-Vanille-Protein-Eis

	„42g Protein aus Magerquark – das proteinreichste Eis in der Sammlung!"

	
		
				Zutaten für 2 Portionen


	• 300 g Magerquark (0,2 % Fett)

	• 120 ml Milch

	• 1 Scoop Vanille-Casein (30 g)

	• 3 EL Erythrit

	• 1 TL Vanilleextrakt




				 


				Zubereitung:


		Magerquark, Milch, Casein, Erythrit und Vanille mit dem Handmixer cremig rühren bis keine Quarkstückchen sichtbar sind.

		Masse ins Pint füllen – Füllstand max. bis zur Linie!

		OHNE Deckel 24 Stunden einfrieren.

		Programm CREAMIFIT starten – Casein braucht CreamiFit für optimale Textur.

		Falls noch zu fest: RE-SPIN ohne Zugabe von Flüssigkeit.




		

	


	 

	Nährwerte pro Portion

	
		
				Kalorien

295 kcal


				Protein

44 g


				Fett

2 g


				Kohlenhydrate

16 g


				Vorbereitung

8 Min + 24 Std einfrieren


		

	


	 

	
		
				✦  Tipp

Magerquark enthält 12g Protein/100g – mit Casein ein Doppelschlag. Casein statt Whey gibt eine cremigere, dichtere Textur die dem Quark-Eis zugutekommt. Unbedingt klümpchenfrei rühren vor dem Einfrieren.


		

	


	 


Skyr-Beerenmix-Protein-Eis

	„Isländischer Skyr mit Beeren – 40g Protein und tiefviolette Farbe!"

	
		
				Zutaten für 2 Portionen


	• 250 g Skyr (natur)

	• 100 ml Milch

	• 80 g gemischte Beeren (TK, aufgetaut, püriert)

	• 1 Scoop Berry-Whey (30 g)

	• 2 EL Erythrit




				 


				Zubereitung:


		Beeren vollständig auftauen, sehr gut abtropfen und pürieren.

		Skyr, Milch, Whey, Erythrit und Beerenpüree zur homogenen Masse verrühren.

		Ins Pint füllen, OHNE Deckel 24 Stunden einfrieren.

		Programm CREAMIFIT starten.

		Re-Spin falls nötig.




		

	


	 

	Nährwerte pro Portion

	
		
				Kalorien

305 kcal


				Protein

42 g


				Fett

2 g


				Kohlenhydrate

22 g


				Vorbereitung

8 Min + 24 Std einfrieren


		

	


	 

	
		
				✦  Tipp

Skyr (11g Protein/100g) ist der Protein-Champion unter den Milchprodukten. Beerenpüree gut abtropfen – überschüssiges Wasser führt zu Eiskristallen. Die tiefviolette Farbe ist optisch beeindruckend.


		

	


	 


Erdnussbutter-Schoko-Protein-Eis

	„Reese's als Protein-Eis – Fitness-Cheat-Day in Reinform!"

	
		
				Zutaten für 2 Portionen


	• 350 ml Vollmilch

	• 2 EL Erdnussbutter (pur, ohne Zusätze)

	• 1 Scoop Schokoladen-Whey (30 g)

	• 2 EL Erythrit

	• ½ TL Vanilleextrakt




				 


				Zubereitung:


		Erdnussbutter mit etwas warmer Milch glatt rühren.

		Restliche Milch, Whey, Erythrit und Vanille zugeben und kräftig verrühren.

		Ins Pint füllen, OHNE Deckel 24 Stunden einfrieren.

		Programm CREAMIFIT starten.

		Nach dem Spin gehackte Erdnüsse als Mix-In zugeben, MIX-IN-Programm starten.




		

	


	 

	Nährwerte pro Portion

	
		
				Kalorien

380 kcal


				Protein

38 g


				Fett

18 g


				Kohlenhydrate

18 g


				Vorbereitung

8 Min + 24 Std einfrieren


		

	


	 

	
		
				✦  Tipp

Erdnussbutter vorher immer mit warmer Milch vorab auflösen – direkt ins kalte Pint geben klumpt sie. Naturbelassene Erdnussbutter ohne Palmöl verwenden. Mix-In-Nüsse erst NACH dem CreamiFit-Spin zugeben!


		

	


	 


Bananen-Protein-Eis

	„Reife Banane als natürlicher Süßgeber – kalorienarm, cremig, 30g Protein!"

	
		
				Zutaten für 2 Portionen


	• 2 sehr reife Bananen (ca. 200 g, braune Flecken)

	• 200 ml Milch

	• 1 Scoop Vanilla-Whey (30 g)

	• 1 TL Zitronensaft

	• ½ TL Zimt




				 


				Zubereitung:


		Bananen mit einer Gabel zu einem feinen Püree ohne Stücke zerdrücken.

		Milch, Whey, Zitronensaft und Zimt unterrühren bis glatt.

		Ins Pint füllen, OHNE Deckel 24 Stunden einfrieren.

		Programm LITE ICE CREAM starten.

		Re-Spin falls nötig.




		

	


	 

	Nährwerte pro Portion

	
		
				Kalorien

315 kcal


				Protein

30 g


				Fett

5 g


				Kohlenhydrate

42 g


				Vorbereitung

8 Min + 24 Std einfrieren


		

	


	 

	
		
				✦  Tipp

Je reifer die Banane (braune Flecken!), desto süßer und aromatischer das Eis – kein extra Süßungsmittel nötig. Pürée muss absolut klümpchenfrei sein. Zitronensaft verhindert Bräunung.


		

	


	 


Matcha-Protein-Eis

	„Japanisches Matcha-Eis mit L-Theanin und 32g Protein – Energie und Genuss!"

	
		
				Zutaten für 2 Portionen


	• 400 ml Vollmilch

	• 1 TL Matcha (Qualitätsstufe)

	• 1 Scoop Vanilla-Whey (30 g)

	• 2 EL Erythrit

	• ½ TL Vanilleextrakt




				 


				Zubereitung:


		Matcha mit 2 EL heißem Wasser zu einer klümpchenfreien Paste verrühren, abkühlen lassen.

		Matcha-Paste, Milch, Whey, Erythrit und Vanille im Pint kräftig mixen.

		OHNE Deckel 24 Stunden einfrieren.

		Programm CREAMIFIT starten.

		Mit Matcha-Pulver bestäuben servieren.




		

	


	 

	Nährwerte pro Portion

	
		
				Kalorien

295 kcal


				Protein

32 g


				Fett

8 g


				Kohlenhydrate

18 g


				Vorbereitung

8 Min + 24 Std einfrieren


		

	


	 

	
		
				✦  Tipp

Matcha IMMER vorher mit heißem Wasser anrühren – sonst bildet er Klumpen im Eis. Zeremonien-Matcha gibt intensivere grüne Farbe und weniger Bitterkeit als günstiger Küchenmatcha.


		

	


	 


Cookies-and-Cream-Protein-Eis

	„Vanilla-Basis mit Protein-Cookie-Chunks – 40g Protein und 100% Genuss!"

	
		
				Zutaten für 2 Portionen


	• 400 ml Vollmilch

	• 1 Scoop Vanilla-Casein (30 g)

	• 2 EL Erythrit

	• 1 TL Vanilleextrakt

	• 4 Protein-Cookies (als Mix-In nach dem Spin)




				 


				Zubereitung:


		Milch, Casein, Erythrit und Vanille im Pint kräftig verrühren.

		OHNE Deckel 24 Stunden einfrieren.

		Programm CREAMIFIT starten.

		Protein-Cookies grob zerbrechen, in die Mitte des Eises drücken.

		MIX-IN-Programm starten – Stücke werden gleichmäßig eingearbeitet.




		

	


	 

	Nährwerte pro Portion

	
		
				Kalorien

370 kcal


				Protein

40 g


				Fett

10 g


				Kohlenhydrate

26 g


				Vorbereitung

5 Min + 24 Std einfrieren


		

	


	 

	
		
				✦  Tipp

Mix-Ins IMMER erst nach dem Haupt-Spin ins Eis drücken. Cookies in die Mitte (nicht in Ecken) drücken für gleichmäßige Verteilung. Protein-Cookies haben mehr Eiweiß als normale Kekse und halten beim Mix-In ihre Form.


		

	


	 


Kaffee-Protein-Eis

	„Cold-Brew-Basis mit 34g Protein – Pre-Workout-Treat mit Koffein-Kick!"

	
		
				Zutaten für 2 Portionen


	• 350 ml Vollmilch

	• 60 ml Cold Brew Kaffee (konzentriert)

	• 1 Scoop Schokoladen-Whey (30 g)

	• 2 EL Erythrit

	• ½ TL Vanilleextrakt




				 


				Zubereitung:


		Cold Brew muss kalt und vollständig abgekühlt sein.

		Milch, Cold Brew, Whey, Erythrit und Vanille im Pint verrühren.

		OHNE Deckel 24 Stunden einfrieren.

		Programm CREAMIFIT starten.

		Als Softeis: an den Dispenser umsetzen, SWIRL ICE CREAM wählen.




		

	


	 

	Nährwerte pro Portion

	
		
				Kalorien

305 kcal


				Protein

34 g


				Fett

8 g


				Kohlenhydrate

16 g


				Vorbereitung

5 Min + 24 Std einfrieren


		

	


	 

	
		
				✦  Tipp

Cold Brew gibt weniger Bitterkeit als normaler Kaffee und hält die Basis kalt. Pre-Workout: 60 Minuten vor dem Training genießen – Koffein und Protein optimal kombiniert.
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