SONNABEND, 16. AUGUST 2025

AKTUELL 3

Eiskalte Stinde -

oder kalorienarmer Genuss?

Eis geht eigentlich immer — Aber geht es auch gestinder?
Eis am Stiel, Gelato aus der Eisdiele und Eigenkreationen im Check

ondensperlen  Uberziehen

die glanzende Schoko-
schicht, der holzige Stiel liegt
kihl und fest in der Hand. Die
Schokolade  knackt, Creme
schmilzt im Mund, ein eiskalter
Genuss. Eis gehdrt zum Sommer
wie Wasserballe und Flipflops.
Egal, ob am Stiel, aus dem Kratz-
becher oder doch aus der Eisdie-
le. Wenn da nicht ein Haken wa-
re; So richtig gesund ist Eis
eigentlich nicht. Oder?

,Eisist nicht unbedingt etwas,
was man kategorisch als gesund
oder ungesund bezeichnen
kann”, erklart Erndhrungsbera-
terin Rebecca Kunz. Um diese
Frage zu beantworten, muss
man sich den Eistyp, die jeweili-
ge Sorte und auch die Zutaten
genauer anschauen.

Ist die Rede von ,,gesund oder
ungesund”, denken viele als Ers-
tes an den Kaloriengehalt von
Lebensmitteln. Beim Gelato aus
der Eisdiele etwa hangt dieser
von der Sorte und der jeweiligen
Rezeptur ab. ,Eissorten wie
Mango oder Erdbeere sind in der
Regel ein reines Fruchtsorbet”,
erklart die Erndhrungsexpertin.
Geht man davon aus, dass eine
Kugel rund 75 Gramm wiegt,
liegt das Sorbet pro Kugel bei 75
bis 90 Kalorien.

Ein Milcheis dagegen bringtes
mit etwa 150 Kalorien pro Kugel
schon mal auf den doppelten
Energiegehalt. Karamellsttick-
chen und andere Leckereien, die
dem Eis untergemischtsind, ma-
chen es zwar besonders késtlich
—aber auch noch gehaltvoller.

ZAHLREICHE
ZUSATZSTOFFE ENTHALTEN

Wer ganz genau wissen méochte,
wie viele Kalorien ein Eis enthalt,
wahlt die Variante am Stiel oder
verpacktes Eis. Hier missen Her-
steller namlich Nahrwertanga-
ben auf der Verpackung abdru-
cken. Allerdings, so merkt Kunz
an, seienin Eis aus der Kuthltruhe
oft mehr Farbstoffe, Ge-
schmacksverstarker oder andere
Zusatzstoffe enthalten als bei
der handwerklich hergestellten
Variante. Diese Zusatzstoffe sind
laut der Erndhrungsfachfrau
zwar nicht optimal fir den Kor-
per —sie schaden allerdings auch
nicht, solange man sie nicht in
Massen aufnimmt. , Eis aus der
Eisdiele dagegen besteht oft aus
natdrlichen Zutaten - so kann
man auf Zusatzstoffe verzich-
ten”, erklart Kunz.

Egal ob fruchtig oder schokoladig: Bei guten und schmackhaften Sorten kommt es auf natiirliche

Zutaten an.

Und was genau steckt im Ge-
lato? Wir fragen in der Eisdiele
nach.

Vorsichtig positioniert Anna
Schiller eine Kugel Schokoeis auf
dem Waffelhdrnchen, drickt
einmal nach —und reicht es Gber
die Theke. Es ist Samstagnach-
mittag, die 20-Grad-Marke hat
das Thermometer schon am Vor-
mittag geknackt. In der Eisdiele
.Babette” in der bayrischen
Kleinstadt Lauf an der Pegnitz
warten Eishungrige Schlange
stehend von der gut geflllten
Eistheke bis hinaus unter die
weiBen  Sonnenschirme  des
Cafés. Schiller ist studierte Er-
nahrungswissenschaftlerin und
Inhaberin von , Babette”.

.Von Anfang an haben wir
unsdasZiel gesetzt, gutes Eis mit
natdrlichen Zutaten herzustel-
len”, erklart sie. Bei Schiller
steckt etwa im Vanilleeis selbst
gemachte Gewdrz-Paste aus
echter Vanille. Allerdings —so er-
klart die Eis-Expertin — ist die na-
turliche, handwerkliche Herstel-
lung nicht in jeder Eisdiele eine
Selbstverstandlichkeit. Viele Be-
triebe produzieren das Eis statt-
dessen aus einer fertigen Mi-
schung und mithilfe von Aro-
men.

Wie erkennt man, ob eine Eis-
diele auf natirliche Zutaten setzt
oder einen fertigen Mix fur die
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Eiscreme verwendet? Laut Schil-
ler ist das gar nicht schwer.

PISTAZIENEIS IST
EIGENTLICH BRAUNLICH

Schon die Farbe der Eiscreme
kann Hinweise geben: ,Unser
Vanilleeis beispielsweise ist eher
weiB3-graulich statt leuchtend
gelb —die Farbe stammt von der
dunklen, echten Vanille, die wir
verwenden”, erklart sie. ,Viele
denken bei Vanille an die gelbe
Blite. Die typische gelbe Farbe
im Eis stammte friiher von Eiern
— einst eine beliebte Zutat im
Milcheis. Heute verzichtet man
auf die Eier, der intensive Gelb-
ton ist eher ein Zeichen, dass
Farbstoffe eingesetzt werden.”

Auch Pistazieneis ist laut der
Expertin eigentlich nicht leuch-
tend griin, sondern eher braun-
lich. Auch hier gibt die Farbe
einen Hinweis auf mogliche Zu-
satzstoffe. Und Schiller hat noch
einen weiteren Tipp, wie sich
kunstliche Stoffeim Eisauf einen
Blick enttarnen lassen: , Wenn
aus den Eisbehéltern riesige, ap-
petitlich dekorierte Eisberge ra-
gen, sind vermutlich Stabilisato-
ren im Eis enthalten und es
stammt aus einer Fertigmi-
schung.”

Denn unter normalen Bedin-
gungen - heilt ohne Zusatzstof-

fe—halt das aufgetirmte Eis laut
Schiller nicht die gefrorene Kon-
sistenz. Die oberen Schichten
auBerhalb des Eisbehalters wiir-
den schmelzen. |hr Experten-
Tipp: ,Wer unsicher ist, kann
sich einfach in der Eisdiele er-
kundigen, wie das Eis hergestellt
wird. Denn wer Eis verkauft, ist
auch zur Auskunft verpflichtet
Uber alle Zutaten, die enthalten
sind.”Oft findet sich schon im
Fenster der Eisdiele oder der
Speisekarte ein Hinweis auf
.eigene Herstellung”. Doch:
.Wie viel eigene Herstellung
wirklich im Eis steckt, kann sehr
unterschiedlich sein”, weil3 Ste-
phanie Wetzel von der Verbrau-
cherzentrale. ,Denn der Anbie-
ter verwendet vermutlich auch
vorgefertigte Zutaten. Ob das
Produkt dann auch der Auffas-
sung des Verbrauchers von
Leigener Herstellung’ entspricht,
findet dieser auf Nachfrage he-
raus”, erklart die Verbraucher-
schitzerin.

SELBST HAND ANLEGEN

Wer auf Nummer sicher gehen
mochte, dass das Eis aus natrli-
chen Zutaten besteht und viel-
leicht auch weniger Zucker, Fett
— und damit Kalorien — enthalt,
dem empfiehlt Erndhrungsbera-
terin Kunz, zu Hause einfach
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Montag bis Mittwoch:
SchascElikpfanne mit Bacon & Paprika-Worfel ... 100g 1,29 €

Zimmermanns Schlemmer-Tute

- 2 Krakauer Wiirstchen fiir Pfanne oder Eintopf
- 400 g Schaschlikpfanne
- 2 marinierte Hahnchensteaks ,Rosmarin Meersalz”

[Tute nur 11,90 €]

Montag bis Samstag
. . Grill-Spezialitdten vom Becklinger Strohschwein:  _;
selbst Eis herzustellen. Nlc,ht nur Schweinenacken-Steaks rot oder grin gewirzt ... Schwein 100 g 1,69 €
lecker, sondern auch einfach Kennen Sie schon? Neu & angesagf
herzustellen, ist ein Joghurt- | | NEU! Heide-Peitsche (Schinkengriller) 4% 80 G .....co..oooro... Packung 4,99 € |
Mango-Eis. Daflr braucht es | Portion Feine Kalbfieisch-Leberwust ... 150 g-Stuck 2,49 €

einen Mix aus Joghurt, Honig Knusperspiel vom Schweinebauch 100g 1,89 €
n | Urierter Man r Spezialitéiten fir Frihstiick & Abendbrot

3 dse b|5t pSL,J[- el J-(e 1 gfo , de Zwiebelfleisch vom Schweinebauch 100g 1,89 €
ann als olieleis eingetroren leckerer Gefligelsalat 100g 1,89 €

wird. ,Wer Wassereis bevor- | ap Dienstag aus unserer Feinkostiiche

zugt, mixt Melone mit etwas Li- Suppe im Becher: Blumenkohl-Cremesuppe 500 ml ................... Becher 4,75 €

mettensaft und friert die Masse Dessert der Woche: Erdbeer-Quark-Trifle ... Becher 2,65 €

Donnerstag bis Samstag
wirziger Gyros-Salat 49 €
Cevapcici hausgemacht, deftig gewirzt ...............vvvvvviivieceeens Packung 4,95 €
Chili Cheese Cevapcici (feurig) 95 €
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mit gehackter Minze ein”, so die
Ernahrungsberaterin.

Und es gibt auch einige lecke-
re Trends aus den sozialen Me-
dien, die die Expertin empfehlen
kann: , Nicecream, eine Eisvari-
ante aus Bananen, ist ein echter = =

Klassiker.” Daflr werden reife
Bananen in Scheiben geschnit- o =
Slrohschwein

ten, eingefroren und anschlie-
Bend mit einem leistungsfahi-
VOM HOF HOHLS LZ;S) LANDKREIS CELLE
% SONDERANGEBOTE %

gen Plrierstab zu einer cremigen
giiltig vom 18.08. — 23.08.2025

Masse gemixt. Dazu kommen

Zutaten nach Wahl wie Zimt

oder weitere Friichte. Fur Kunz’

Lieblingsvariante mischt man

das Bananeneis mit Backkakao,
Schweineschnitzel oberschale
BBQ-Rippchen mariniert
Hahnchenpfanne Tandoori
Rinderhuftsteak ,El Toro” ; ..
7-Pfeffer Thiiringer Mett

Erdnussmus und dekoriert es mit
einigen gehackten, gerdsteten

Leinegriller mit Grinkohl und speck,
3x100g (kg 16,63)

Erdnissen. Wer nicht rechtzeitig
weitere Angebote unter www.wurst-basar.de

in ausgewahlten
Filialen, mehr Infos

daran gedacht hat, Bananen
einzufrieren, verwendet statt-
dessen fertige tiefgefrorene
Beeren und puriert diese mit et-
was Honig und Joghurt.

Ebenfalls im Trend sind , Jo-
ghurt Bites”. Daflir mixt man
Naturjoghurt mit frischen Friich-
ten und Honig oder Ahornsirup.
Die Masse |6ffelweise auf einem
Blech mit Backpapier einfrieren.
Die gefrorenen Bites lassen sich
anschlieBend mit flissiger Scho-
kolade garnieren — wieder kurz
einfrieren und eiskalt genieBen.

Was bedeutet der Eisgenuss
also fur unsere Gesundheit? Wie
bei anderen Naschereien kommt
es auch beim Eis auf die Menge
und den Kontext an. Insbeson-
dere fir warme Tage gibt die Er-
nahrungsberaterin  Kunz Ent-
warnung: ,,Gerade im Sommer
darf es auch mal ein Eis sein, oh-
ne dass man sich rechtfertigen
muss.”
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Garten- & Landschaftsbau

M Gértnerisches Pflastern

M Holzterrassen und Montagen
B Zaunbau, Sichtschutz, Gitterziune
[l Baumfillungen, Wurzelentfernung
M Rollrasen und Pflegearbeiten

LO R E N Z M Erd-, Abriss- und Baggerarbeiten

0152 7/ 025 33 875 info@m-lorenz.net
WWW.GARTENBAU-LORENZ.DE
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Mix Markt 18 OHG
Vahrenheider Markt 6
30179 Hannover-Vahrenheide

E0) Mo-fe 09:00-19:00  MixMarkt Hannover
53 09:00-18:00 Lange Weihe 65 5 09:00-79:00 Schierholzstr. 128
30880 Laatzen 30655 Hannover

Angebote giiltig von Mo. 18.08. bis Sa. 23.08.2025

*Alle Artikel solange der Vorrat reicht. Fir Druckfehler keine Haftung.
Alle Preise sind in Euro incl. MwSt. Abgabe in haushaltsiiblichen Mengen.
Abbildungen ahnlich. Diese Angebote gelten nur in den nachfolgenden werbenden Markten:

() Mo-ir 09:00-19:00
53 09:00-18:00

3 Mo-rr 09:00-19:00  MixMarkt 122 0HG

Miicken den Appetit verderben

Ein lauer Abend im Garten und dann sind sie plotzlich da, die Miicken.

Wie man die Blutsauger am besten fernhalten kann.

as nervigste Gerdusch im

Sommer? Fiir viele ist es das
. 5sssss” einer Muicke im Anflug.
Muickenstiche nerven — manche
von ihnen so sehr, dass man sich
die Haut wegkratzen mochte.
Diesen Impuls verkneift man sich
aber lieber, damit keine Keime in
die Einstichstelle geraten und
eine fiese Entzindung entsteht.
Doch wie kann man die Plage-
geister von sich fernhalten, da-
mit es gar nicht erst zum Stich
kommt?

Mucken haben einen ausge-
pragten Geruchssinn. So man-
cher Duftlocktsiean, bestimmte
Substanzen in unserem Schweif3
etwa. Es ist also keine schlechte
Idee, den vor dem Schlafenge-
hen abzuduschen, rat die Ver-
braucherzentrale  Nordrhein-
Westfalen. Andere Geriche hin-
gegen verschrecken die Blutsau-
ger — darauf setzen Miucken-
schutzmittel. FUr die dauerhafte
Anwendung sind die Sprays
nicht gedacht, am besten setzt
man sie gezielt ein, etwa vor
einer Wanderung.

Viele Produkte enthalten den
Wirkstoff DEET (Diethyltolua-

Abwehr: Bestimmte Geriiche mogen die stechenden Insekten gar

nicht, zum Beispiel die in Miickenschutzmitteln oder den von

Kokosol.

mid), der zwar guten Schutz bie-
tet, aber auch zu Augenreizun-
gen und allergischen Hautreak-
tionen fuhren kann. Wer emp-
findlich reagiert, kann auf Icari-
din umsteigen — oder es mit Ko-
kosol probieren. Der Verbrau-
cherzentrale zufolge kénnen be-
stimmte Fettsauren aus dem Ko-
kosdl Mucken namlich dhnlich
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stark abschrecken wie DEET. Bei
der Anwendung von Mucken-
schutzmitteln sollte man der
Stiftung Warentest zufolge da-
rauf achte, irritierte Haut und
Wunden, ebenso wie das Ge-
sicht auszusparen.

Und was gilt, wenn man sich
nicht nur vor Mucken, sondern
auch vor der Sonne schiitzen

will? Der Rat der Verbraucher-
zentrale lautet: erst die Sonnen-
creme auftragen und danach
das Muckenspray. Wer mindes-
tens 20 Minuten wartet, stellt si-
cher, dass beide Produkte gut
wirken kénnen.

Eine dinne Schicht Stoff, die
eng am Korper anliegt ist aller-
dings kein Hindernis fir eine MU-
cke - sie kann hindurchstechen.
Wer sich fur lockere Schnitte und
dicht gewebte Stoffe entschei-
det, macht es den Blutsaugern
deutlich schwerer. Auch die Far-
be kann den Unterschied ma-
chen: Helle Tone ziehen Muicken
weniger stark an als dunkle. Ein
weiterer bewdhrter Tipp: Fein-
maschige Netze Uber dem Bett
oder auch dem Kinderwagen
kénnen vor Stichen schitzen —
und sind vor allem auch dann
wichtig, wenn man in Regionen
reist, in denen Mucken Krank-
heitserreger Ubertragen.

Auch Insektengitter vor den
Fenstern sperren MUcken aus —
und sorgen daflr, dass man im
besten Fall ohne ein lastiges
,S55585555” im Ohr ruhig durch-
schlafen kann.

Dorade, frisc|
Fanggebiet: laut Auszeichnung
1kg I

en W Lamm-Vorderviertel
5 am Stiick

Hahnchenschenkel ohne Knochen
mit Haut, frisch Herkunft,

Hahnchen-Kleinfleisch ohne Fliigel,

frisch Herkunft, KI.: laut Auszeichnung Spiegel- oder Schuppenkarpfen,

frisch Fanggebiet: laut Auszeichnui

Tomatenn
Herkunft, KI.:
laut Auszeichnung

Paprika MIX
Herkunft, KI.: laut Auszeichnung
1kg

Wassermelonen

Nektarinen Uzbekische Honigmelonen Herkuntft, KI.: /
Herkunft, K1.: laut Auszeichnung Herkuntft, K.: e laut Auszeichnung
1kg laut Auszeichnung 1kg ¥

1kg
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