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Sommer, Sonne, Strand und Meer. Auch wenn nicht jeder in diesen Tog@n seinen
g Urlaub im Stden verbringt und bei einem €is am Strand die Sonne genief3t, so
o ‘:_,ﬁg-?',"‘* gibt es doch auch daheim (fast) nichts schoneres, als dfyginem warmen
S Sommertag ouf dem Balkon oder im Garten zu sitzenﬁ eine schone,
kalte Nachspeise zu genief3en. Kuhl, suf3 und leckef soll es sein.

B 4 ¢ Nachdem bereits in BMS-Magazin Nr_lOfdestfor hohe Temperaturen
f : - 'J;
LR L

perfekte Cisrezept db_9@druckt wurde, finden Sie in dieser
RAusgabe cinme Nzl raffinierte Haltspeisen, die min-
: destens 'genause in dq,u:ig@ sind ein wenig Urlaubs-
-\ F@ehng auch in heimische Gefilde zu zaubern. Dabei
a en ‘sie durch ihfenPniedrigen fettgehalt
%kt in eine leichte em@hirung, wie sie von den
isten Spdrtlerh besonders im Sommer bevor-

\ zugt
A s s Quark, Joghurt und Buttermilch
e leckere Speise mit dem kleinen Italien
zaubert. Ich garantiere hnen, wenn Sie ein-
mal mit dem Naschen angefangen habe ist

die Schussel schneller leer, als sie gucken
konnen.

UAre'da die Cappuccino-Creme, die

Das zweite Rezept dieser Ausgabe wiederum
ist perfekt, wenn Sie einmal Besuch haben und
bei einem gemutlichen Glaschen an einem lauen
Abend zusammensitzen. Der €rdbeerschaum ist so
locker und leicht, dof’ er auf der Zunge geradezu zer-
geht. Noch dazu sieht er dekorativ aus und besteht aus so
gut wie 100% Frucht. Aber naturlich auch fur einen selbst ist
dieses Rezept immer eine Sinde wert. UWobei, wieso eigentlich
SUnde, passt es doch perfekt in eine bodygerechte €rndhrung.

So macht der Sommer gleich noch einmal so viel Spaf3.

Wie immer finden Sie Ubrigens die Rezepte der vergan-

genen Ausgaben, so wie z.B. das €isrezept aus BMS-
Magazin Nr. 10, aber auch viele weitere auf der Seite
http://www.bambamscornercom im Internet.

Guten Appetit...



€rdbeerschaum

Zutaten
Bezcichnung Menge €iweifd Kohlenh. Fett Kcal
= Erdbeeren (frisch oder Tiefkuhlware) 600 g 4.8 g 39049 94 g 198
B Ciklor 3 Stuck 110g 079 029 55
Gelatine, gemahlen 1 Packchen Vi© © 00q 00q 3]
Flussigsufdstoff, Vanillearoma
Gesamt 23,4 9 32,79 2,69 284

Zubereitung

€rdbeeren ggf. auftauen. fFrische €rdbeeren waschen. €in paar schéne zur Garnierung aussuchen, den Rest mit 1 €ssl.
Suf3stoff und 6-8 Tropfen Vanillearoma purieren, bei den frischen €rdbeeren hierfUr eventuell etwas Wasser zufuge
Die Gelatine nach Vorschrift mit 4-5 €ssl. Wasser anrthren und erhitzen. Anschlieffend mit weiteren 100 ml Wasser

in das €rdbeerpuree langsam einrthren. Danach kaltstellen, bis die Masse langsam andickt:

Zwischenzeitlich die €iklar mit einem Handmixer sehr steif schlagen. Wenndie Masse anzudicken
e beginnt, die €iklar gut unterheben (ruhig mit dem HaAdmixer, um €ine schaumige

. ' Konsistenz zu erreichen). In Servierschusselchen ader -glaser fillen, und im Kohl-
schrank fest werden lossen.
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Vor dem Verzehr mit den zurU*@holt@nen Grdbeeren garnieren.

Die Angaben reichen fur @tqjll-é Portionen.

€in Tipp:

Wenn Sie Tiefkuhlware vefienden, donn sollten Sie keine billige nehmen, die

beim Auftauen eine, undefinierbare Masse ergibiaRie €rdbeeren sollten einzeln
eingefrorén sein.
Naturlich kann die ezept auch primal mitsPfirsichen, Himbeeren oder auch
Hej e hen. Beigetzteren beiden sollten Sie'aber das Fruchtptree durch ein
rne zu entferneas

Pp:
tellen™Sie die fertigepeClaser nachhdem Festwerden doch einfach mal in den
Gefrierschrank. Sie érhalten eindeckeres €rdbeereis, das in der Fruchtigkeit kaum zu
Uberbieten ist.
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— ¢Cappuccino-Creme

Zutaten
Bezcichnung Menge €iweifd Kohlenh. Fett Kcal
Quark (Magerstufe) 500 9g 6509 1759 10g 380
Joghurt (entrahmt, 01% Fett) 150 g 659 749 0249 59
Buttermilch 300 ml 1059 144 g 159 117
Proteinpulver (80%, Vanille) 100 g 8209 509 329 377
‘ Espresso -2 Tassen
:I Gaf. 1 Teel. Kakaopulver, Flussigsuf3stoff
Gesamt 164,0 9 44,3 9 5929 933
Zubereitung

u Quark mit Joghurt in eine Schussel geben und mit einem Quirl gut vermischen. Das
Proteinpulver zusammen mit der Buttermilch als Proteinshake mixen und

zum Joghurt-Quark geben. Nun noch -2 Tassen €spresso dazugeben
und das ganze ggf. mit etwas FlUssigsuBstoff abschmecken.

In kleinen Schalchen servieren und mit 1 Teeloffel Kakaopulver Gberein |
Sieb bestauben. Kalt servieren.

Die Angaben reichen fur etwa 4-6 Portionen.
€in Tipp:

Wenn Sie keine €spressomaschine zur Verfigung haben, dann kénnen Sie auch
9 Tutchen ungesufiten Isslichen Cappuccino (z8. von Nescafé) nehmen.





