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Stevia: die neue Sulle

Fur Diabetiker ist es eine Qual, auf Sulkes verzichten
ZU mussen, wenn sie Sulispeisen lieben. Mit Stevia
wurde ein Mittel gefunden, das den sulRen Genuss

O TIPP

DIE VORTEILE

@ Stevia verursacht keine Karies.

@ Stevia ist als StlRRe fr Diabetiker
geeignet.

® Stevia beeinflusst den
Blutzuckerspiegel nicht.

® Stevia hat bis zu 300-mal mehr
SuRkraft als Zucker.

DIE NACHTEILE

® Stevia schmeckt lakritzartig, der
Geschmack muss eliminiert
werden.

® Langzeitstudien Uiber die
Auswirkungen von Stevia liegen
noch nicht ganzlich vor.

® Rezepte, flr die das Zucker-
volumen bendtigt wird, eignen
sich nicht flir Stevia.

® Von der Pflanze ist beim Lebens-
mittelzusatzstoff E 960 (Steviol-
glycoside) nicht mehr viel Uibrig.
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EﬂQIChte I’t Text: Birgit Weillguni

; Es hat lange gedauert, bis das

sliRe Kraut endlich auch fir
den heimischen Markt zugelassen
wurde, dafir erregt es jetzt umso
mehr Aufsehen und wird in fliissi-
ger, granulatartiger oder pulveriger
Form oder als Mini-Tabs verkauft.

BEWEGTE GESCHICHTE

Die indigenen Volker Brasiliens und
Paraguays kennen die SuRkraft von
Stevia, auch Honig- oder Siillkraut
genannt, seit vielen Jahrhunderten
und niitzen sie entsprechend. Ende
des 19. Jahrhunderts entdeckte ein
Schweizer Botaniker die Pflanze
und gab ihr den Namen Stevia. In
den 1920er-Jahren begann man sie
vor Ort zu kultivieren, fast 20 Jahre
spater auch in Europa - zundachst in
den Kew Gardens in London -, doch
nach dem Krieg gab man das Pro-
jekt auf. In den 50ern begann Japan
das Kraut anzubauen, zu verarbei-
ten und wirtschaftlich zu nutzen.
In den 1980er-Jahren geriet Stevia
in den USA in Verdacht das Erbgut
zu verandern, eine geplante Zulas-
sung fur Europa wurde daher abge-
lehnt. Im Jahr 2007 reichte Coca-
Cola 24 Patente flUr die Nutzung
von Stevia als Stil3stoff ein, doch erst
2008 wurde es in den USA, in Aus-
tralien und Neuseeland und in der
Schweiz, 2009 in Frankreich und

Ende 2011 im Rest Eurcpas zugelas-
sen. Die Zweifel an den gesundheit-
lichen Auswirkungen konnten nie
bestatigt werden und wie so oft ent-
scheidet wohl die Menge uber den
Langzeiteffekt.

SUSSER GENUSS

Diabetiker kénnen durch den Kon-
sum von Stevia-Produkten Suf-
speisen wieder geniefllen, denn das
stfle Kraut erhéht den Blutzucker-
spiegel nicht. Da Stevia jedoch den
Volumenfaktor von Zucker nicht
erfillen kann, funktioniert der sim-
ple Ersatz von Zucker durch Stevia
meist nicht. Der Geschmack ist so
wie bei anderen Zuckerersatzstoffen
etwas gewdhnungsbediirftig.

Die Europdische Behérde fur
Lebensmittelsicherheit (EFSA) emp-
fiehlt eine tagliche Aufnahme von
hochstens vier Milligramm pro Kilo
Kérpergewicht pro Tag und hat
daflir sicherlich gute Grunde. Dass
Stevia den Zucker in unserer Nah-
rung restlos ersetzen wird und Fett-
leibigkeit zur tiberwundenen Krise
werden lasst, ist mehr als unwahr-
scheinlich. Dennoch kann das sulie
Kraut zumindest dort und da helfen,
einige Kalorien einzusparen und der
positive Effekt auf die Zahngesund-
heit ist nicht von der Hand zu wei-
sern. ]



E'rdbeer—QimiQ—Torte

ZUTATEN: Biskuitboden: 3 Eiklar, ¥2 TL Stevia Granulat, 7 Eidotter, 2TL
Stevia Granulat, 3 EL lauwarmes Wasser, 60 9 glattes Mehl, ¥2 L Backpul-
ver, 1 Msp. J ohannisbmtkernmeh\, (Biobin oder Vegabin); Topfen-@imi@-
Fulle: 250 ml schlagobers, 1/, TL Stevia Granulat, 500 9 Topfen, 250 g Gi-
miQ mit vanille, 1 %2 TL Stevia Granulat

Belag: etwa 600 g Erdbeerem. 7 Pkg. Tortengelee rot, 1 ¥2 TL stevia Granu-
lat, Y21 Wasser

ZUBEREITUNG' Eier in Dotter und Klar trennen. Eiklar it ¥a TL Stevia
Granulat (oder .,natusweet” Kristallet) zu sehr steifer Schnee schlager-
Tidotter mit 2 TL Stevia Granulat (oder ,,natusweet“ Kristalle+) schaumig
schlagen und die 3 EL lauwarmes Wasser 1bifelweise unter die Dottermas-
se schlagen. Das Mehl mit dern Backpulver und dem Biobin vermengen
und langsarm \bffelweise unter das Dottergemisch rithren (Teig kannt &
was am Mixer Kleben).

Nunden Eischnee vorsichtig unterheben und indie vorbereitete (it But-
ter ausgeschmierte und mit Mehl pestaubte) Tortenform faller. Entweder
eine 2.8-cm—Tortenform oder eine Blurnenform nehmen. (Die Blumen-
form hat den Vorteil, dass man 6 schone Herzen herausschneiden kann.)
I vorgeheizten Backohr etwa 10 Minuten bei 180° C backen, bis der Teig
Farbe annimrmt. In dex Form auskuhlen lassen.

Topfen- QimiO-ZW1schenschicht: gchlagobers mit ¥ TL Stevia Granulat
(oder ,,natusweet“ Kristalle+) fest schlagen. Danach den Topfen mit dem
QimiQ und 1 1, TL Stevia Granulat (oder ,Jr\atusweet" Kristalle+) glatt rah-
ren. Das geschlagene Obers vorsichtig unterneben und die Masse etwa Y2
stunde in den Kihlschrank stellen.

Nun die Masse auf dem Biskuitboden verteilen

und mit den Erdbeeren pelegen. Am pesten sind
Kleine Erdbeeren (grofe Erdbeeren halbieren
oder vierteln). Tortengelee mit 1 ¥2 TL Stevia
Granulat (oder ,,natusweet" “Kristalle+) in i
Liter kaltem Wasser auflosen und unter stan-
digem Rithren zum Kochen bringern- Vorm
Herd nehmen und abkthlen lassen. Noch
lauwarnm \offelweise Uber den Erdbeeren
verteilenund erkalten lassen. Nachder das
Gelee fest ist, kant man die Torte vorsichtig
aus der Form nehmen.
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