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Ninja Creami Rezepte 
ohne Zucker: Gesunde 
Eiscreme, Sorbets, 
Frozen Yogurt & mehr – 
Über 100 kalorienarme 
Genussrezepte ganz 
ohne Zuckerzusatz 
 

Natürlich süß & lecker – Cremige Low-
Carb-Eiskreationen für jeden Tag, perfekt 
für Diät, Keto & gesunden Lifestyle 
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Einleitung 

 

        Willkommen zum gesunden Eisgenuss 

 

Eis, das süchtig macht – aber ohne schlechtes Gewissen? Genau darum geht es in 
diesem Buch! Mit dem **Ninja Creami** wird gesunder Genuss ganz einfach. Ob 
cremige Eiscreme, fruchtige Sorbets oder erfrischender Frozen Yogurt: Alles ist 
möglich – **ganz ohne Zucker**, aber mit voller Geschmackspower. Dieses Buch ist 
dein Begleiter für über 100 Rezepte, die beweisen, dass gesund auch richtig lecker 
sein kann. 

Ob du gerade deine Ernährung umstellst, auf Zucker verzichten willst oder einfach 
neue Dessertideen suchst: Hier findest du kreative, alltagstaugliche Inspiration – 
von schnell & einfach bis hin zu besonderen Genussmomenten. 

 

   Was ist der Ninja Creami? 

Der **Ninja Creami** ist ein innovativer Eismaschine-Blender, der gefrorene Basen 
in cremige Desserts verwandelt. Im Gegensatz zu klassischen Eismaschinen nutzt 
er ein spezielles Mixverfahren, das es ermöglicht, individuelle Mischungen direkt 
aus dem Tiefkühler zu verarbeiten – und das ohne Vorkühlen oder ständiges 
Rühren. 

Die Vorteile: Du hast volle Kontrolle über die Zutaten, kannst spontane Eisideen in 
Minuten umsetzen und das Beste: Du entscheidest, wie süß, cremig oder 
proteinreich dein Eis sein soll! 

 

     Vorteile der Zubereitung ohne Zucker 

 

Zuckerfrei bedeutet nicht geschmacklos – im Gegenteil! Wenn du auf raffinierten 
Zucker verzichtest, gewinnst du: 

- **Mehr Energie** ohne Zuckertiefs   

- **Weniger Heißhunger** und stabileren Blutzucker   

- **Gesündere Zähne** und bessere Haut   

- Und oft sogar ein paar Kilos weniger auf der Waage 

Außerdem kannst du mit natürlichen Süßungsmitteln wie Datteln, Erythrit, Xylit oder 
Bananen kreative Geschmackskombinationen entdecken, die nicht nur süß, 
sondern auch nährstoffreich sind. 

  



10 

 

         Die richtige Süße – natürliche Alternativen zu Zucker 

 

Hier eine kleine Übersicht der beliebtesten **zuckerfreien Süßungsmittel**, die in 
diesem Buch zum Einsatz kommen: 

- **Erythrit** – kalorienfrei, gut verträglich, ideal für Eis   

- **Xylit (Birkenzucker)** – leicht kühlend, süßt wie Zucker   

- **Datteln / Dattelpaste** – fruchtig, ballaststoffreich   

- **Reife Bananen** – natürlich süß und sättigend   

- **Stevia** – sehr süß, am besten in Kombination mit anderen Süßstoffen   

- **Kokosblütenzucker & Agavendicksaft** – sparsam einsetzen für ein karamelliges 
Aroma   

 

Jedes Rezept enthält Tipps zur optimalen Süße und Anpassungen für verschiedene 
Diäten. 

   Tipps & Tricks für perfekte Ergebnisse 

 

Damit dein Ninja Creami jedes Mal ein perfektes Ergebnis liefert, hier ein paar 
erprobte Tipps: 

 

1. **Gut durchfrieren: Die Basis mindestens 24 Stunden einfrieren – am besten bei -
18 °C oder kälter.   

2. **Richtig "spinnen": Wenn das Eis nach dem ersten Durchgang zu krümelig ist – 
einfach den „Re-Spin“-Modus nutzen.   

3. **Cremigkeit verbessern: Eine Prise Salz, ein Esslöffel Nussmus oder ein Schuss 
Milch helfen oft bei Konsistenz und Geschmack.   

4. **Variationen einbauen: Toppings, Swirls oder Mix-Ins erst nach dem ersten 
Spindurchgang einrühren – so bleibt die Struktur erhalten.   

5. **Experimentieren erlaubt: Probiere neue Zutaten aus – dein Creami ist ein 
echtes Kreativtool! 
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Grundrezepte – Die perfekte Basis für deinen 
Eisgenuss 

 

Bevor es an die kreativen Eisideen geht, brauchst du die richtige **Basis** – cremig, 
natürlich süß und einfach zuzubereiten. Mit diesen Grundmischungen bist du 
bestens gerüstet, um deine eigenen Lieblingssorten zu kreieren oder die Rezepte 
aus diesem Buch nach deinem Geschmack zu variieren. 

 

     Die Basis: Gesunde Eiscreme-
Grundmischungen 

 

Diese Grundmischung ergibt ein cremiges, zuckerfreies Eis – perfekt zum 
Kombinieren mit Nüssen, Früchten oder Gewürzen. 

Zutaten (für 1 Portion):   

- 200 ml ungesüßte Mandelmilch (oder Milch nach Wahl)   

- 1 EL Mandelmus oder griechischer Joghurt (für Cremigkeit)   

- 1–2 TL Erythrit oder 1 reife Banane   

- 1 TL Vanilleextrakt (optional) 

 

Zubereitung:  

Alle Zutaten mixen, in den Ninja Creami Behälter füllen und mindestens 24 Stunden 
einfrieren. Danach auf "Ice Cream" verarbeiten. 

      *Tipp:* Für Schoko-Eis 1 EL ungesüßtes Kakaopulver und eine Prise Zimt 
hinzufügen. 
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        Sorbet-Grundmischungen 

 

Fruchtig, leicht und super erfrischend – ganz ohne Milchprodukte. 

Zutaten (für 1 Portion):  

- 200 g gefrorenes Obst (z. B. Mango, Himbeeren, Ananas)   

- 50–100 ml Wasser oder Kokoswasser   

- 1–2 TL Erythrit oder Dattelsirup (nach Geschmack) 

Zubereitung:   

Alle Zutaten pürieren, in den Creami-Behälter geben, einfrieren und im "Sorbet"-
Modus verarbeiten. 

      *Tipp:* Mit frischer Minze oder Limettensaft verfeinern für extra Frische! 

 

       Frozen Yogurt Basisrezepte 

 

Cremig, säuerlich und wunderbar leicht – perfekt für heiße Tage! 

Zutaten:  

- 200 g griechischer Joghurt (oder pflanzlicher Joghurt)   

- 1–2 TL Erythrit, Dattelpaste oder Honig   

- Optional: 1 TL Zitronensaft oder Vanille 

Zubereitung: 

Alles gut vermischen, einfrieren und mit dem "Lite Ice Cream"-Modus verarbeiten. 

      *Tipp: Für fruchtigen FroYo pürierte Beeren mit einrühren! 

  


