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	Vorwort

	 

	 

	 

	E


	isglück ohne Zucker – dieses Buch schenkt cremige Kugeln, die wie Samt schmelzen, statt wie ein Schneeball zu bröseln. Haushaltszucker fehlt, Genuss nicht: Die Rezepte setzen auf alltagstaugliche Zutaten aus dem Supermarkt, auf kluge Süße mit Erythrit und Xylit und auf Technik, die Cremigkeit garantiert. Die Eismaschine macht den Zauber, die Anleitungen geben Sicherheit – und der Löffel nickt: Ja, bitte.

	Eine kleine Texturreise zieht sich durch die Kapitel: Custard mit Eigelb für seidigsten Schmelz; Philadelphia-Style und Sahneeis für schnelle Glücksmomente; Gelato mit dichter, italienischer Anmutung; Joghurt, Skyr und Quark für frische Leichtigkeit; veganes Milcheis, das pflanzlich und trotzdem wow ist; Sorbets mit klarer Frucht. Mix-ins und Toppings liefern Knack, Swirl und Glanz.

	Praktische Tipps sorgen dafür, dass jede Basis löffelweich bleibt und jede Kugel hält, was sie verspricht – ohne Jagd in Spezialshops, ohne Zuckerbremse, mit viel Aroma und Balance. Eismaschine, übernehmen Sie: rühren, kühlen, kullern – und das erste Mmmh kommt ganz von allein.

	 

	 

	 

	Guten Appetit!
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	Eisglück ohne Zucker: cremig und lecker

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	E


	is sollte im Mund wie Samt schmelzen, nicht wie ein Schneeball bröseln. Und „zuckerfrei“ soll kein Kompromiss sein, sondern eine Einladung: zu mehr Aroma, mehr Balance, mehr Genuss. Genau darauf zielt dieses Buch ab – mit Rezepten für die Eismaschine, die ohne haushaltsüblichen Zucker auskommen und trotzdem das volle Eisdielen-Gefühl liefern. Der Fokus liegt auf Zutaten, die sich ohne Jagd durch Spezialshops besorgen lassen. Die Eismaschine übernimmt den Zauber, die Rezepte liefern die Sicherheit, und der Löffel sagt: „Ja, bitte!“

	 

	Was „zuckerfrei“ hier bedeutet – und was nicht

	
	✔ Ohne zugesetzten Haushaltszucker: In den Rezepten steckt kein Kristallzucker, Rohrzucker, Honig, Sirup oder Ähnliches.

	✔ Süße aus Alternativen: Eingesetzt werden süßende Komponenten wie Erythrit, Xylit (Birkenzucker) und bei Bedarf ein Hauch flüssiges Stevia oder Erythrit-Stevia-Blends. Alles im Supermarkt oder in gut sortierten Drogerien erhältlich.

	✔ Natürliches Obst bleibt natürlich: Sorbets und fruchtige Eissorten nutzen den Eigengeschmack und -zucker der Früchte. Das ist kein „Null-Zucker“, aber „ohne zugesetzten Zucker“ – wichtig etwa für alle, die einfach Industriezucker reduzieren möchten.

	✔ Hinweis für Diabetiker: Kohlenhydrate, Fruchtzucker und Zuckeraustauschstoffe wirken bei jedem Menschen anders. Bei individuellen gesundheitlichen Anforderungen empfiehlt sich Rücksprache mit einer fachkundigen Stelle.

	✔ Haustier-Sicherheit: Xylit ist für Hunde hochgiftig. Eisreste und Zutaten außerhalb tierischer Reichweite lagern.



	 

	Die süße Wissenschaft der Cremigkeit – ganz ohne Zuckerträgheit

	Haushaltszucker macht in klassischem Eis mehr als nur süßen. Er bindet Wasser, senkt den Gefrierpunkt, sorgt für Körper und Glanz. Fehlt er, wird Eis schnell hart oder kristallig. Die Lösung: mehrere kleine Stellschrauben, die zusammen das große Krämchen drehen.

	
	✔ Die richtige Süße: Erythrit bringt Klarheit, kühlt aber im Mund und kristallisiert schneller. Xylit rundet ab, wirkt weniger „kühl“, senkt den Gefrierpunkt stärker und unterstützt die Cremigkeit. Eine ausgewogene Kombination funktioniert oft am besten. Flüssiges Stevia gibt notfalls Feintuning, ohne Volumen beizusteuern.

	✔ Fett & Eiweiß als Körper: Sahne, Milch, Joghurt, Quark, Mascarpone oder Nussmus bringen Schmelz und Struktur. Eigelb wirkt als natürlicher Emulgator – ideal für Custard-Eis. Gelato setzt auf weniger Fett, dafür mehr Milch und Trockensubstanz.

	✔ Trockensubstanz steigern: Magermilchpulver, Inulin oder ein Löffelchen Stärke bringen Bindung, reduzieren freies Wasser und beugen Eiskristallen vor – ohne Spezialchemie.

	✔ Kleine Helferlein: Johannisbrotkernmehl oder Guarkernmehl in Mini-Dosen (eine Messerspitze pro Becher) stabilisieren, bleiben aber geschmacklich im Hintergrund. Wer es puristisch mag, erreicht viel auch nur über Fett, Eiweiß, Milchpulver und saubere Technik.

	✔ Gefrierpunkt feinjustieren: Ein Hauch Alkohol im Swirl (z. B. Rum-Schoko) oder ein Löffel Glycerin kann die „Scoopability“ verbessern. Beides optional – und im Buch nur dort vorgesehen, wo es sinnvoll ist.



	 

	Eismaschine, übernehmen Sie: So klappt’s wie im Eiscafé

	Egal ob Kompressorgerät oder Maschine mit Vorkühl-Schüssel – mit ein paar Grundsätzen gelingen cremige Ergebnisse verlässlich.

	
	✔ Kaltstart gewinnen: Basis gut durchkühlen (mindestens 4 Stunden, besser über Nacht). Kalte Masse friert feiner und cremiger.

	✔ Rührschüssel eiskalt: Bei Maschinen mit Kühlakku die Schüssel 24 Stunden bei −18 °C oder kälter einfrieren und erst kurz vor dem Einfüllen herausnehmen.

	✔ Füllhöhe beachten: Schüssel nur zu etwa zwei Dritteln befüllen. Eis braucht Platz, um Luft aufzunehmen.

	✔ Reifezeit nutzen: Eine kleine Ruhezeit der Basis im Kühlschrank sorgt für verbundenere Aromen und bessere Textur – besonders bei Custard und Gelato.

	✔ Der richtige Moment: Eis ist fertig, wenn es so weich ist wie Softeis. Danach ins Gefrierfach „aushärten“ lassen. Zu langes Rühren macht es butterig oder bröckelig.

	✔ Sauberes Packen: Eismasse zügig in vorgekühlte, flache Behälter streichen, Oberfläche glattziehen und direkt abdecken (Kontaktfolie oder gut schließender Deckel), um Eiskristalle zu vermeiden.



	 

	Kalt, cremig, kategorisch gut: Ein kleiner Guide durch die Kapitel

	Samtig mit Eigelb: Custard für maximalen Schmelz

	Wer das Gefühl von klassischer Eisdiele liebt, findet in den Custard-Rezepten die Königsdisziplin. Eigelb emulgiert Fett und Wasser, macht die Textur seidig und den Geschmack rund. Hier wartet z. B. Vanille-Custard-Eis mit Punkten echter Vanilleschote, dunkle Schokolade, die wie Trüffel im Sommer schmeckt, oder Salzkaramell, das süß und salzig balanciert. Stracciatella-Custard knackt leise, Pistazie und Haselnuss bringen Nussbutter-Tiefe, Kaffee-Custard duftet wie eine frisch gezapfte Crema, Tonkabohne und Zimt setzen Duftnoten. Cheesecake-Custard und Erdnussbutter-Custard sind für Dessertliebhaber – und das Kokos-Vanille-Custard holt den Strand in die Schüssel. Weißer Schokolade wird die Süße zugetraut, ohne Zucker – dank milder Ersatzsüße und der Fülle von Milchfett.

	 

	Philadelphia-Style & Sahneeis: schnell, unkompliziert, cremig

	Keine Lust auf Eier oder Zeit fürs Temperieren? Dann sind die Philly-Style-Basen und Sahneeise die Abkürzung. Vanille und Schoko gelingen blitzschnell, Stracciatella bringt Schokosplits, Mokka-Chip tanzt auf der Zunge, Nuss-Nougat und Cookies-&-Cream sind die Lieblinge der „Noch-einen-Löffel“-Fraktion. Kirsch- und Erdbeer-Sahneeis schmecken nach Sommer, Karamell-Swirl und Philadelphia-Style-Stracciatella liefern Texturspiele, Mascarpone mit Espresso-Swirl klingt wie ein kleines Dessert im Café – und ist genauso einfach.

	 

	Gelato: italienisches Mundgefühl, weniger süß, mehr Aroma

	Gelato arbeitet mit weniger Fett, höherer Trockensubstanz und niedrigerem Overrun – das heißt dichter, seidiger, aromatischer. Fior di Latte ist pure Milchsüße, Stracciatella ein Knack im Samt, Pistacchio und Nocciola sind die Nuss-Klassiker, Gianduia verbindet Kakao und Nuss wie aus dem Piemont. Ricotta & Zitrone bringt frische Cremigkeit, Caramello Salato setzt auf salzige Tiefe, Mascarpone schmeichelt, Yogurt-Gelato erfrischt – und Rum & Schokolade ist der kleine Ausflug für Erwachsene.

	 

	Joghurt, Skyr & Quark: leichtfüßig und frisch

	Wer es gern heller und leichtsäuerlich mag, greift zu Frozen Yogurt & Co. Vanille-FroYo, Zitrone oder Limette-Minze sind belebend, Erdbeer und Heidelbeer schmecken nach Beerenbeet. Skyr-Varianten punkten mit Proteinen, Quark-Eis mit Zitrone-Mohn oder Apfel-Zimt bringt Dessertvibes. Joghurt-Stracciatella, -Kirsch oder Pfirsich-Maracuja sind die Frische-Klassiker, die sowohl als Snack als auch als edles Dessert funktionieren.

	 

	Veganes Milcheis: pflanzlich, cremig, wow

	Kokos, Mandel, Hafer, Cashew – pflanzliche Basen können viel mehr als nur „Alternativen“ sein. Kokos-Vanille träumt von Urlaub, Pistazien-Cashew und Haselnuss-Schoko sind nusscremig, Kaffee auf Hafermilch hat Barista-Charme, Tahini-Vanille überrascht mit Sesamkaramell-Note, Matcha-Kokos ist die grüne Zen-Kugel. Wer mag, wagt Salzkaramell-Kokos oder Amaretto-Vanille (alkoholfreie Variante inklusive).

	 

	Sorbets: klare Frucht, saftiger Biss

	Zitronen- und Limetten-Basilikum-Sorbet schmelzen wie kalte Limonade, Erdbeer, Himbeer und Heidelbeer liefern Beerenglück pur. Mango und Maracuja sind Tropenküsse, Blutorange und Grapefruit bringen herbe Tiefe, Wassermelone-Minze ist Sommer im Garten. Birne-Ingwer, Apfel-Zimt und Rhabarber lassen an Marktstände denken. Trotz des Verzichts auf raffinierten Zucker bleibt die Textur weich – mit Technik, die im nächsten Abschnitt verraten wird.

	 

	Mix-ins & Toppings: das Knistern, der Swirl, der Zauber

	Ohne Mix-ins keine Eisdielen-Vibes. Schokostückchen, Hartguss mit „Knack!“, Salzkaramell, Fudge, Fruchtswirls, Cookie-Dough, Brownie-Würfel, Mandelkrokant, Haselnuss-Pralinen-Crunch, Waffelstückchen oder Streusel – alles abgestimmt auf zuckerfreie Süße. Wichtig: Mix-ins kommen erst zum Ende des Rührvorgangs in die Eismaschine oder werden beim Abfüllen untergezogen, damit sie nicht absinken oder zermahlen werden.

	 

	So wird’s löffelweich: Technik-Tricks gegen Hartwerden

	
	✔ Mischung richtig süßen: Kälte dämpft die Süße. Die flüssige Basis darf eine Spur süßer schmecken als das Wunschfinale. So kommt die Kugel am Ende genau richtig an.

	✔ Erythrit clever einsetzen: Reines Erythrit kann im Eis körnig werden. Ein Anteil Xylit sorgt meist für glattere Textur. Wer Erythrit pur nutzt, lässt das Eis vor dem Portionieren 5–10 Minuten bei Zimmertemperatur antauen.

	✔ Bindung für Körper: 1–2 Teelöffel Magermilchpulver oder Inulin auf 500 ml Basis helfen gegen Eiskristalle. Für Sorbets wirken 0,5–1 Teelöffel Stärke Wunder – einmal kurz aufkochen, fertig.

	✔ Stabilisieren in Mini-Dosen: 0,2–0,4 g Johannisbrotkern- oder Guarkernmehl pro 500 ml genügen. Das klingt winzig, macht aber einen großen Unterschied. Wer darauf verzichten möchte, nutzt stattdessen mehr Trockensubstanz oder Nussmus.

	✔ Fett ist Geschmacksträger: Bei sahnigen Sorten nicht zu radikal fettreduziert arbeiten. Für leichte Varianten bietet das Buch gezielte Rezepte, die trotzdem zart bleiben.

	✔ Luft und Kälte: Gut gereifte, eiskalte Basen, vorgekühlte Behälter und zügiges Abfüllen minimieren Eiskristalle. Flache Dosen gefrieren homogener als hohe Becher.



	 

	Die drei Grundwelten verstehen: Custard, Philly & Gelato

	
	✔ Custard (mit Eigelb): Wird auf dem Herd sanft zur Rose abgezogen. Ergebnis: seidig, satt, perfekt für Vanille, Schokolade, Salzkaramell. Eigelb emulgiert, stabilisiert und bringt natürlichen Luxus.

	✔ Philadelphia-Style (ohne Eigelb): Rühren, kühlen, frieren. Schnell in der Zubereitung, cremig im Ergebnis – ideal für Eilige und für Sorten, bei denen die Milchnote im Vordergrund steht.

	✔ Gelato: Weniger Fett, mehr Milch und Trockensubstanz, oft geringere Süße – dafür dichter Geschmack und seidige Dichte. Herrlich für Pistazie, Nocciola, Fior di Latte, Ricotta & Zitrone.



	 

	Frucht im Fokus: Sorbets ohne Zuckerfalle

	Sorbets leben von Frucht, Wasser, Säure – und einer kleinen Techniknote, damit es nicht wässrig wird.

	
	✔ Säure balanciert: Ein Spritzer Zitronen- oder Limettensaft hebt das Aroma und lässt die Süße runder wirken – ganz ohne Mehr.

	✔ Püree statt Saft: Fruchtpürees liefern Körper; Saft allein macht es oft zu dünn.
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