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Mangopulp gibt es im  
Asialaden aus indischen  

Alphonso-Mangos.

Tipp

Malai-Am Mangocreme
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Mango waschen und abtrocknen. Mit einem scharfen Messer schälen, das 
Fruchtfleisch vom Kern lösen und in Stücke schneiden. Diese mit dem Pürier-
stab pürieren. (Sie können auch ein paar Stücke ganz lassen und die Creme 
damit verzieren.)

Sahne steif schlagen. Mango-Püree und Zucker dazugeben und vorsichtig 
unterheben. Die Creme in 2 Portionsschälchen verteilen und etwa 1 Std. kühl 
stellen.

Mit pürierten Himbeeren und Minzblättern garnieren. 

Malai-Aam Mangocreme* (Foto) 

1⁄2  reife ASIATISCHE MANGO  
 (etwa 150 g),  
ersatzweise:  
100 g  MANGOPULP (Mango Püree)
100 g  SAHNE
1 TL  ZUCKER
50 g  HIMBEEREN
 MINZE

2 Portionen

Nachtisch –  
ein zusätz licher 
Energiebooster

Tonkabohnen sind im Einzel  - 
 handel erhältlich und meist bei 

den Gewürzen zu finden.

Tipp

Nährwert-
relation in %Eiweiß

2 g

Energie

214 kcal
2328

49
Brokkoli shake

1731
52

Rote Bete shake

10
3555 Rote Bete suppe

10

65
19

Sellerie Birne

20

65

15

6

85
9

Spargelsuppe

Karotte Ingwer

22
50 28

Orientalische Gelbe

1
40 59 Handkäse pur

3
28

69 Süßer Pfe!er

3,524
72,5

Lemon

12
2662 Paprika

7
4350

Apfel

12
3157

Kichererbsensalat

11 30
59

Ratatouille

6
5242 Süßkarto!el

14

58
28 Polenta

428 Malai am

3

85
12 Vanilleöl

25
63

10 Lachstatar

1,5
47 52

Bunter Salat

4
36

60
Lamm mit Kakao

4
36

60
Kaninchen

2330
47

Kichererbsengnocchi

45
55 Lachs-Ducca

24
64

12 Fisch Kräuterkruste

23
44

33 Butter Chicken

14
66

20 Hähnchenbrust"let

19

66
48 Saltimbocca

13
1730

Safranspaghetti

14
4343 Kürbisgnocchi

9

45,5
45,5 Chicoree

10

65
25 Handkäse-Kohlrabi

68

520 Tonkabohneneis

75

2737 Tonkabohnentri#e

36

4
30 Mascarponecreme

66

4
18 Schokoladensuppe

76,5

412 Panna Cotta
85

0,52
zwetschgen

97,5

13
46 libanesisch

41

6
42,5 halb$üssig

51,5

Tonkabohne fein mahlen und mit dem Eigelb und dem Zucker sehr schaumig 
schlagen, so lange bis die Masse hell wird.

Sahne steif schlagen und unter die Zuckermischung heben. In Förmchen 
füllen und mind. zwei bis drei Stunden im Eisfach auskühlen bzw. frieren 
lassen.

TonkaBohnen-Eis**

3  EIGELB
50 g  ZUCKER
250 ml  SAHNE
1  TONKABOHNE

2 Portionen

Nährwert-
relation in %Eiweiß

8 g

Energie

600 kcal

2328
49

Brokkoli shake

1731
52

Rote Bete shake

10
3555 Rote Bete suppe

10

65
19

Sellerie Birne

20

65

15

6

85
9

Spargelsuppe

Karotte Ingwer

22
50 28

Orientalische Gelbe

1
40 59 Handkäse pur

3
28

69 Süßer Pfe!er

3,524
72,5

Lemon

12
2662 Paprika

7
4350

Apfel

12
3157

Kichererbsensalat

11 30
59

Ratatouille

6
5242 Süßkarto!el

14

58
28 Polenta

428 Malai am

3

85
12 Vanilleöl

25
63

10 Lachstatar

1,5
47 52

Bunter Salat

4
36

60
Lamm mit Kakao

4
36

60
Kaninchen

2330
47

Kichererbsengnocchi

45
55 Lachs-Ducca

24
64

12 Fisch Kräuterkruste

23
44

33 Butter Chicken

14
66

20 Hähnchenbrust"let

19

66
48 Saltimbocca

13
1730

Safranspaghetti

14
4343 Kürbisgnocchi

9

45,5
45,5 Chicoree

10

65
25 Handkäse-Kohlrabi

68

520 Tonkabohneneis

75

2737 Tonkabohnentri#e

36

4
30 Mascarponecreme

66

4
18 Schokoladensuppe

76,5

412 Panna Cotta
85

0,52
zwetschgen

97,5

13
46 libanesisch

41

6
42,5 halb$üssig

51,5

Skyr und Joghurt gut vermischen und mit geriebener Tonkabohne und etwas 
Zucker abschmecken. Die Haferkekse in einen Gefrierbeutel geben und mit 
einem Nudelholz zerkleinern.

In 2 Dessertgläsern abwechselnd Skyr, Kekskrümel und Himbeeren schich-
ten. Zum Schluss mit ein paar Himbeeren und Kekskrümeln garnieren.

Tonkabohnen-Trifle***

150 g  SKYR
150 g  JOGHURT
 ZUCKER nach Belieben
4–5  HAFERKEKSE
1 TONKABOHNE
150 g  HIMBEEREN

2 Portionen

mit HimbeerenNährwert-
relation in %Eiweiß

16 g

Energie

256 kcal

2328
49

Brokkoli shake

1731
52

Rote Bete shake

10
3555 Rote Bete suppe

10
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Sellerie Birne

20
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Spargelsuppe

Karotte Ingwer

22
50 28

Orientalische Gelbe

1
40 59 Handkäse pur

3
28

69 Süßer Pfe!er

3,524
72,5

Lemon

12
2662 Paprika

7
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Apfel

12
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Kichererbsensalat

11 30
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6
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3
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Bunter Salat

4
36
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Lamm mit Kakao

4
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2330
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Kichererbsengnocchi

45
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24
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12 Fisch Kräuterkruste

23
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33 Butter Chicken

14
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20 Hähnchenbrust"let

19
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9
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25 Handkäse-Kohlrabi
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4
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6
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NÄHRWERTRELATION:  ● Kohlenhydrate  ● Eiweiß  ● Fett


