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und garantiert gelingen
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FIS REZEPTTE




Wahrhaftig hat Heilung nichts mit Eis zu tun. Warum also
dieses Rezeptheft flir die GAPS-Diat?

Ganz einfach: weil bei allem, was wir da fur unseren Koérper tun,
der Spaf nicht verloren gehen darf. Das Tolle dabei ist, dass Spal3,
Genuss und Heilung sich nicht immer ausschlieBen mussen.

Im Laufe unserer GAPS-Diat habe ich, als Mutter von zwei klei-
nen Kindern, immer wieder erfinderisch werden mussen. Und ich
habe selbst Gefallen daran gefunden, stetig neue Eiskreationen
auf den Tisch zu bringen.

Im Eis lasst sich so viel heilsame Nahrung ,verstecken®, dass wir
schlemmen und uns zeitgleich wunderbar damit nahren kénnen.

Ich mochte in diesem kleinen Rezeptheft meine liebsten, besten
und einfachsten Kreationen mit dir teilen und dir zeigen, wie viel
Freude es bereiten kann, gesund zu leben.

By the way: Alle Rezepte sind von meinen eigenen Kindern ,Kids-
approved” und schmecken auch ihren Freunden, die sonst eher

Eis aus der Eisdiele essen.

Meine Kinder haben jede Sorte bewertet und nur die besten ha-
ben es in dieses Heft geschafft.

Ich wlnsche dir viel Spal3 mit den Rezepten und wlnsche dir alles
Gute auf deinem Heilungsweg.

Candra
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AUSSTATTUNG

Bevor es nun losgeht, schauen wir uns doch mal an, wie gut du
far das bunte Eis-Treiben gewappnet bist.

DIE EISMASCHINE

Selbstverstandlich kann man Eisauch einfach so im Gefrierschrank
machen, ohne Eismaschine. Aber das macht nur halb so viel Spal3.
Das Eis bekommt in einer echten Eismaschine mit Kompressor
eine komplett andere Textur und Qualitat. Es schmeckt anders!
Eine Eismaschine ist naturlich kein Schnappchen und vor allem
gibt es bei der Qualitat riesige Unterschiede!

Grundsatzlich wurde ich nie zu einer Eismaschine ohne Kompres-
sor greifen. Maschinen ohne Kompressor haben einen Behalter,
der einige Stunden vor der Nutzung eingefroren werden muss.
Danach gibst du deine Eis-Masse in den Behalter und durch dre-
hen eines RuUhrstabs, soll die Masse zu Eis gefrieren. Leider funkti-
oniert dieses Prinzip nicht sonderlich gut und haufig klebt das Eis
an dem Behalter fest. Meiner Erfahrung nach lohnt sich die Inves-
tition in ein solches Gerat nicht.

EISMASCHINEN MIT KOMPRESSOR:

Bei den gunstigen Geraten (um 100 €) solltest du immer darauf
achten, ob der Behalter fur das Eis aus Aluminium ist. Das wollen
wir natdrlich in unserem toxinreduzierten Leben auf keinen Fall
haben.

Der Behalter sollte aus Edelstahl und ausreichend grof3 sein. Je
nachdem wie viele Personen sich in deinem Haushalt befinden,
kdnnten 500 ml Behalter deutlich zu klein sein. Wir verwenden mit
4 Personen eine Maschine mit einem 2-Liter-Behalter.

Wenn dein Budget aktuell nicht ausreicht, dann lassen sich sol-
che Maschinen auch gut gebraucht erwerben. Es besteht auch die
Maéglichkeit erst einmal mit einer kleinen Maschine zu starten und
spater eine groRere anzuschaffen.

Egal wie, der Weg zur guten Eismaschine lohnt sich, das wirst du
definitiv mit diesem Rezeptheft feststellen.



ZUSATZLICHES ZUBEHOR

Dinge, die ich dir fur dein Eis-Glick noch empfehle:

Aufbewahrungsbehalter
fur fertiges Eis aus Edel-
stahl (isoliert fUr unter-
wegs)

Stiel-Eisformen
Standmixer
HandrUhrgerat

KlUchenwaage

RUhrschusseln aus Edel-
stahl oder Glas

Spritztulle (fur Softeis)

Schénes und/oder lustiges
Eisgeschirr und Besteck

Eisportionierer

Nussmilchbeutel



GRUNDSATZLICHES

OHNE EISMASCHINE

Wenn du aber ganz ohne Eismaschine starten willst, habe ich noch
Tipps fur Dich. Bei dem einfachen Einfrieren im Gefrierschrank
eignen sich die fettigeren Sorten besser als die fruchtigeren. So
laufst du weniger Gefahr, dass sich Eiskristalle bilden und das Eis
hat einfach eine schéne Cremigkeit.

Also: Je mehr Wasser im Eis ist, desto hdher ist die Wahrschein-
lichkeit der Bildung von Eiskristallen.

Gut fiur das Einfrieren im Gefrierschrank (ohne Eismaschine)
eignen sich folgende Sorten aus dem Buch:

Cremiges Schokoladeneis..............co i n
Vanille-Eis mit heiBen Himbeeren................. ... 13
Karamell-Bis .. ..o 21
Kokos-CooKies-Eis ... ... 23

Damit es locker bleibt, rihrst du am besten das Eis wahrend des-
Gefriervorgangs immer mal wieder um.

Das Heft bietet dir ja ohnehin einige Stiel-Eis-Rezepte, sodass du
auch ohne Eismaschine eine schéne Auswahl hast.

TIPP: Reste, die ihr nicht schafft direkt zu essen, lassen sich prima
in Behaltern einfrieren und kédnnen noch in den nachsten Tagen
verzehrt werden.

Einfach dafur immer kurz wieder antauen lassen, damit das Eis
seine Cremigkeit zuruckbekommt.



DIE ZUTATEN

Wer sich mit GAPS auskennt, fur den ist dieser Hinweis vielleicht
UberflUssig. Dennoch ist mir wichtig an dieser Stelle noch einmal
darauf einzugehen. Die Herkunft deiner Zutaten ist das A und O
fUr deine Gesundheit. Die Eier sollten frisch und aus bester Wei-
dehaltung sein, also von glucklichen Huhnern die in der Sonne pi-
cken durfen.

Deine NUsse solltest du roh kaufen und vor der Verwendung ein-
weichen und/oder fermentieren. Deinen Honig solltest du roh von
einem regionalen Bio-Imker beziehen, der nach Bio-Standards ar-
beitet. Deine Milchprodukte solltest du selbst herstellen und min-
destens 24 h reifen lassen. Am besten eignet sich Rohmilch um
einen sehr wertvollen Joghurt anzusetzen.

Wenn du wissen willst, wie du die gesunden Basics fur dein Eis
herstellen kannst, dann findest du die Rezepte mit Schritt-fur-
Schritt-Anleitung in meinem Kochbuch. (Dein GAPS Start-DAS
KOCHBUCH)

Wie lange dauert ein Eis in der Eismaschine?

In der Regel haben die meisten Sorten die beste Konsistenz zwi-
schen 40 und 60 Minuten. Manche brauchen langer. Es hangt im-
mer davon ab, welche Menge du im Behalter hast, wie viel dei-
ne Eismaschine leistet und wie hoch der Fettgehalt ist. Ich lasse
meine Eismaschine einfach nie ganz aus den Augen und schalte
ab, wenn mir die Konsistenz gefallt oder lasse sie sogar noch paar
Extra-Minuten laufen.



DIE SUSSE

Wir stiBen unser Eis mit Honig, Obst und/oder Datteln. Hierbei ist
zwar ,weniger mehr* ABER: Das Eis soll schmecken und darf Spaf3
machen, da wir nicht mehrmals taglich Eis zu uns nehmen.

Somit durfen wir bei der SURBe auch etwas gro3zugiger sein, zumal
wir auch reichlich Fett zu den Rezepten hinzugeben. Das Fett ver-
langsamt die Aufnahme des Fruchtzuckers ins Blut und lasst den
Blutzucker nur langsam ansteigen.

Naturlich versuchen wir aber immer Honig oder Obst einzusparen,
von daher schmecke am besten immer ab, ob dir weniger SuRe
ausreicht oder du dich an die Angaben in meinem Rezept halten
mochtest.

DEINE KREATIVITAT

Dieses Heft hat nur 15 Rezepte. Warum? Weil diese 15 Rezepte dir
eigentlich alles das geben, was du brauchst um kreativ zu werden.
Du kannst auf Basis der Zusammensetzungen immer weiter ge-
stalten und aus dem Haselnusseis ein Walnuss- oder Mandeleis
machen. Aus dem Softeis Vanille ein Softeis Schoko usw.

Deiner Kreativitat sind keine Grenzen gesetzt und nach den Re-
zepten in diesem Heft hast du ein Gefuhl daflur was es im Eis
braucht, damit es cremig wird und was man gut durch andere Zu-
taten ersetzen kann.

BIST DU BEREIT?






CREMIGES SCHOKOLADENEIS

Dieses Schokoeis lasst deine Schokotraume endlich auf
Mutter Erde landen.

Seitdem wir dieses Eis kennen, kdnnen wir kein Schokoeis
mehr auswarts essen. Es ist ein Traum.

ZUTATEN

* 5 Eier

e 3EL Cashewmus

* 30g Kakaopulver (roh)

* 809 Butter (geschmolzen)
* 100 ml gefiltertes Wasser

e 70g Honig (nach Ge-
schmack)

« 1 Prise naturliches Salz

* 12 TL gemahlene Bourbon-
Vanille

GAPS-Hinweis

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten in eine RUhrschus-
sel geben und mit dem Hand-
rGhrgerat gut durchmixen.

In den Behalter der Eisma-
schine fullen und bis zur
gewulnschten Konsistenz
verarbeiten lassen.

TIPP: Wenn du ein noch
schokoladigeres Erlebnis
mochtest, kannst du noch
409 milde Kakaobutter
schmelzen und hinzugeben.

Wenn du gerade erst mit der GAPS-Diat begonnen hast und noch
nicht einen gewissen Heilungsgrad erreicht hast, solltest du mit
Kakao noch warten. Kakao ist generell kein empfohlenes Nah-
rungsmittel wahrend der GAPS-Diat, kann aber nach einer gewis-
sen Zeit und Abklingen der Symptome mal ausprobiert werden.
Merkst du irgendeine Reaktion, egal welcher Art, warte noch eine
Weile bis du mehr Heilung erzielt hast.
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Die Inhalte dieses E-Books dienen Bildungszwecken und stellen kein
Heilversprechen dar. Alle Informationen dienen nicht der Diagnose,
Vorbeugung, Behandlung oder Heilung von Krankheiten oder Be-
schwerden. Der gesamte Inhalt meiner Arbeit gilt als allgemeine In-
formation, die moglicherweise nicht auf dich als Individuum zutrifft
und ist kein Ersatz fur die medizinische Betreuung oder Beratung
durch deinen eigenen Arzt.

Wende dich bei Fragen zur Ernahrung und zu medizinischen Proble-
men immer an deinen Arzt oder einen anderen qualifizierten
Gesundheitsdienstleister und lass dich beraten.

Missachte niemals arztlichen Rat aufgrund von etwas, das du in mei-
nen Inhalten gesehen oder gehort hast.

Diese Arbeit beruht auf meiner personlichen Erfahrung und meinen
darauf basierenden persdnlichen Empfehlungen, die nicht zwingend
mit den Konzepten von GAPS und seiner Entwicklerin, Dr. Natasha
Campbell-McBride, in Verbindung stehen.
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