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StiBen ohne Reue

SuBen ohne Reue

Stevia rebaudiana ist eine krautige Pflanze aus der botanischen
Familie der Korbbliitler, deren Blitter seit alters her in Para-
guay und Brasilien als natiirliches Siifflungsmittel genutzt wer-
den. Spezielle Inhaltsstoffe von Stevia konnen eine Alternati-
ve zu unserem Zucker darstellen, da sie bei der Verdauung den

Blutzuckerspiegel nicht belasten.

Mit den richtigen Handgriffen kann man Stevia,
genauer die darin enthaltenen Stfistoffe Steviol-
glykoside, in Backstube und Kiiche sehr gut
nutzen. Ob zum Backen von Torten, Kuchen
und Plitzchen oder zur Herstellung von Des-
serts und Aufstrichen. Bei allen Vorziigen, die
Stevia bietet, ist in der Kiichenpraxis eine kleine
Umstellung erforderlich, denn man kann Zu-
cker nicht einfach 1:1 durch Stevia ersetzen. Ste-
via muss vorsichtig dosiert werden, da es sehr
viel stiffer ist, verschiedene Eigenaromen auf-
weist, ein geringeres Volumen als Kristallzucker
hat und einen leicht bitteren Nachgeschmack
aufweist. Deshalb gilt hier die Devise: Lieber
ein bisschen weniger als zu viel. Das bedeutet,
dass trotz der hohen StifSkraft manche Kuchen,
Cremes oder Desserts weniger siif$ schmecken
werden als jene Zubereitungen, die auf her-
kommliche Weise mit unserem Haushaltszu-
cker gefertigt werden. Auflerdem hat Stevia
beim Einkochen keine konservierende Eigen-
schaft, wie es normaler Zucker hat. Auch kara-
mellisieren die Steviolglykoside unter Hitzeein-
wirkung nicht.

Noch mehr Wissenswertes iiber Geschich-
te und Gewinnung des SiiBstoffs steht im
Infoteil ab Seite 132.

Da Haushaltszucker fiir die Struktur und das
Volumen von Teigen verantwortlich ist, muss
man bei Biskuit und Riihrteig einiges beachten,
wenn man mit Stevia backen will. Hefeteig,
Quark-Ol-Teig, Miirbeteig und Brandteig
werden dagegen wie gewohnt zubereitet.

Biskuit Bei einem »normalen« Biskuit schlagt
man die Eier mit wenig Wasser sehr schaumig,
lasst den Zucker einrieseln und schldgt so lan-
ge weiter, bis der Zucker gelost ist. Das Ergebnis
ist eine hellcremige, schaumige Masse. Darun-
ter rithrt man das mit Backpulver vermischte
Mehl. Das Backergebnis ist ein lockerer, luftiger
Biskuit. Bei der Verwendung von Stevia sieht
das etwas anders aus. Hier schldgt man eben-
falls Eier mit wenig Wasser sehr schaumig, aller-
dings ohne sie gleich zu stifSen. Stevia Plus (sie-
he Kasten) kommt erst vermischt mit Mehl und
Backpulver dazu. Die Masse ist nicht so schau-
mig wie die mit Zucker zubereitete und das
Backergebnis auch nicht ganz so locker und vo-
lumings, doch die Kuchen schmecken sehr gut.
Riihrteig Bei einem »normalen« Riihrteig
schlagt man Butter und Zucker cremig auf, fugt
nach und nach die Eier und alle Geschmacks-



zutaten zu. Ganz zum Schluss rithrt man kurz
das Mehlgemisch unter. Mit Stevia geht das et-
was anders: Entweder schldgt man erst die Eier
mit Stevia und den Geschmackszutaten schau-
mig, gibt dann die flissige Butter sowie Joghurt,
Buttermilch, Milch oder Saft dazu und zum
Schluss wie gehabt das Mehl. Oder man schligt
erst die Butter schaumig und rithrt dann nach
und nach die Eier unter und danach erst ein
Gemisch aus Mehl, Backpulver, Stevia und Ge-
schmackszutaten. Das Ergebnis ist ahnlich.

Brotaufstriche mit Stevia sind sehr kalorienarm
und fir Diabetiker geeignet, vor allem, wenn sie
mit Gelierpulver Extra 2:1 zubereitet werden.
Dadurch sind die Zubereitungen schon fruch-
tig und nicht so siif$. Geschlossene Gliser sind
im Kiihlschrank mindestens 4 Monate haltbar,
geofnete 2 bis 3 Wochen.

Dem leicht bitteren Geschmack von Stevia
kann man ganz einfach entgegenwirken, etwa
durch die Zugabe von abgeriebener Schale von
Bio-Zitronen und -Orangen. Auch Sifte, Likore,

Vanille, Zimt, Schokolade und Trockenfriichte
verfeinern mit Stevia gesiifite Gebackstiicke auf
beste Art und Weise. Wem der Kuchen am An-
fang nicht sif$ genug ist, kann ihn beispielsweise
mit Kuvertiire oder Gelee (mit Stevia) glasieren
oder noch mit etwas Schokolade iiberziehen.
Dabei sollte man aber bitte beachten, dass Scho-
kolade Zucker und Fett enthilt und somit auch
Kalorien liefert. Chili, Ingwer und Zitronengras
geben Konfitiiren, Gelees und eingelegtem Ge-
miise eine leichte Schirfe und exotische Note.

Die Dosierungsangaben in der unten stehen-
den Tabelle sind Richtwerte fiir jene Produkte,
die fiir die Rezepte in diesem Buch verwendet
werden. Im Zweifelsfall sollte man auf die An-
gaben auf der Produktverpackung achten. Bei
der Dosierung mit Teeloffeln wird immer von
einem leicht gehduften Teeloftel ausgegangen.
Am besten benutzt man eine digitale Kiichen-
waage mit Zuwiegefunktion, die grammgenau
anzeigt. Stevia-Extrakt wird in sehr kleinen
Mengen verwendet. Hierbei empfiehlt sich ein
spezieller Messloftel, der genau o,1 Milliliter Ste-
via-Pulver entspricht. Er kann im Reformhaus
gekauft oder im Internet bestellt werden.

Produkt Menge entspricht Verwendung
Stevia StreusiiBe 1TL(0,5g) 1TLZucker (bg) Uberall einsetzbar
Stevia Plus* 1TL(2 Q) 1 TL Zucker (6 g) Uberall einsetzbar
Stevia-Extrakt Pulver 1 Messloffel 40 g Zucker geeignet fur Desserts und
0,1 ml Cremes
Stevia fliissig 1 Tropfen 1 Wiirfelzucker geeignet fUr Desserts und
Cremes

*(z.B. von Natura, mit 99 % Maisdextrin)
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Feine Torten

Aprikosen-Ricotta-Torte

Fiir den Teig

150 g Mehl

150 g feiner GrieB

1 Pdckchen Backpulver
1 Prise Salz

abgeriebene Schale von
1 Bio-Limette

20 TL Stevia StreustBe (10 g)
200 g weiche Butter

5 Eier

100 ml Orangensaft

Fiir den Belag
12 Blait Gelatine
Ya | Milch
40 TL Stevia Streusue (20 )
Mark von 1 Vanilleschote
1 Prise Salz
4 Eigelb

abgeriebene Schale und Saft
von 2 Bio-Limetten

750 g Aprikosen

250 g Sahnejoghurt (10 % Fett)
500 g Ricotta

250 g Schlagsahne

3 EL KonfitGre mit Stevia

AuBerdem
1 Springform & 26 cm @
Backpapier

12 Stunden

35 Minuten
4 Stunden

Backofen auf 175 °C (Umluft 155 °C, Gas Stufe 2) vorheizen.
Den Boden einer Springform mit Backpapier auslegen.

Fiir den Teig Mehl, Griefs, Backpulver, Salz, Limettenscha-
le und Stevia in einer Schissel mischen. In einer zweiten
Schiissel Butter cremig schlagen. Eier nach und nach unter
die Butter rithren. Orangensaft dazugeben und unterriih-
ren. Die Mehlmischung dazugeben und kurz unterriihren.

Teigin die Form fillen und glatt streichen. Die Form auf die
zweite Schiene von unten in den heifSen Backofen schieben
und den Tortenboden etwa 35 Minuten backen. Heraus-
nehmen und auf einem Kuchengitter 10 Minuten abkiihlen
lassen. Aus der Form losen und auskiihlen lassen.

Fiir die Creme die Gelatine kalt einweichen. Milch, Stevia,
Vanillemark, Salz, Eigelb, Limettenschale und -saft unter
Rithren langsam erhitzen, aber nicht kochen. Lauwarm ab-
kiihlen lassen. Gelatine ausdriicken und in der Masse unter
Rithren auflosen. In eine Schiissel fiillen. Creme kalt stellen.

Aprikosen waschen, halbieren und entsteinen. Die Halfte
wiirfeln. Joghurt und Ricotta unter die Creme rithren. Sah-
ne steif schlagen und unterheben. Creme halbieren. Unter
eine Hilfte der Creme die Aprikosenwiirfel rithren.

Tortenboden einmal waagerecht durchschneiden. Unteren
Boden mit der Aprikosencreme bestreichen. Zweiten Bo-
den darauf legen, etwas andriicken und die restliche Creme
darauf verteilen. Die Torte etwa 4 Stunden kalt stellen.

Die restlichen Aprikosen in Spalten schneiden und auf der
Torte verteilen. Konfitiire leicht erwdarmen und die Apriko-
sen damit bepinseln.



Orangen-Quark-Torte

Fiir den Teig die Butter in einem kleinen Topf bei schwa-
cher Hitze schmelzen und etwas abkiihlen lassen.

Backofen auf 175 °C (Umluft 155 °C, Gas Stufe 2) vorheizen.
Eine Springform einfetten.

Eier, Stevia, Salz, Orangenschale und -saft in eine Schiis-
sel geben und mit den Rithrbesen eines Handrithrgerites
2 bis 3 Minuten schaumig rithren. Joghurt und flissige But-
ter unterrtthren. Mehl, Backpulver und Vanillepuddingpul-
ver mischen und unter die Eimasse heben. Die Masse in die
Springform geben und glatt streichen.

Die Form auf die mittlere Schiene des heifSen Backofens
schieben und den Tortenboden 25 bis 30 Minuten backen.
Herausnehmen. Auf einem Kuchengitter abkiihlen lassen.

Fiir die Creme die Orangen heif8 waschen. Von 1 Orange
die Schale abreiben und den Saft auspressen. Die restlichen
Orangen schilen und dabei die weifSe Haut entfernen. Die
Filets zwischen den Trennwinden herausschneiden.

Sahne steif schlagen. Quark, Stevia und Orangenschale und
-saft verrithren. Sahne unter die Quarkmasse heben.

Den abgekiihlten Tortenboden einmal waagerecht durch-
schneiden und ein Drittel der Quarkmasse auf die untere
Hiilfte verteilen. Die zweite Bodenhilfte daraufsetzen und
die Oberfliche sowie die Riander mit der restlichen Quark-
masse bestreichen. Die Orangenfilets darauf legen.

Fiir den Teig
250 g Butter
5 Eier
40 TL Stevia Streusue (20 g)
1 Prise Salz
abgeriebene Schale und Saft von
1 Bio-Orange
250 g Volimilchjoghurt (natur)
250 g Mehl
1 P&ckechen Backpulver
2 P&ckehen Vanille-
puddingpulver
Fiir die Creme
4 Bio-Orangen
250 g Schlagsahne
750 g Magerquark
40 TL Stevia Streusue (20 g)
AuBerdem
1 Springform & 26 cm @
Butter fUr die Form

35 Minuten
25-30 Minuten

Feine Torten
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Die Pflanze Stevia wird bereits seit Jahrhunderten als Stuf3ungsmittel verwendet. Sie hat eine
enorme SuRkraft, aber so gut wie keine Kalorien, er wird insulinunabhéangig abgebaut und
hat karieshemmende Eigenschaften. Seit November 2011 ist ein StRungsmittel in Europa
zugelassen, das aus der Stevia-Pflanze gewonnen wird, und seitdem flachendeckend in
Supermaérkten, Reformh&usern und im Internet angeboten wird. Da sich die SuR3kraft sowie
die Konsistenz (Tropfen, Pulver, Blatter oder Tabletten) teils stark von tblichem Zucker
unterscheidet, besteht ein groRer Bedarf an gut erprobten Rezepten mit Gelinggarantie.
Dieses Buch bietet neben einer kompakten, informativen Einfuhrung in das Thema Stevia
zahlreiche einfache Rezepte fir Kuchen, Geback, Desserts, Marmeladen und Eingemachtes.
Mit Stevia gelingen Klassiker wie Marmorkuchen, K&sekuchen oder Muffins genauso gut wie
Buttermilchtorten, Panna Cotta und Chutneys. So muss Schlemmen keine Siinde mehr sein!



