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Stevia - Das Rezeptbuch

Einfiihrung

Die meisten Menschen essen fiir thr Leben gern StiBigkeiten. Die
Nahrungsmittelindustrie hat gelernt, diese Vorliebe erfolgreich auszu-
nutzen, indem sie verarbeiteten Lebensmitteln hoch raffinierte Stl3-
stoffe zusetzt. Man muss nicht all diese ungesunden Nahrungsmittel
zu sich nehmen! Stevia ist eine gesunde, schmackhafte Alternative zu
Zucker und kiinstlichen SiiBstoffen. Allerdings ist sie nur dann
schmackhaft, wenn Sie nach einem Rezept vorgehen, das auf Stevia
zugeschnitten ist.

Die ersten Siiligkeiten, die ein Kind isst, konnen der Beginn seiner
Abhingigkeit von StiBem sein. Nach dem Verzehr von Zucker fiihlen
wir uns ,,gut®, aber nur fiir kurze Zeit. Greifen wir zu Siilwaren, um
uns zu trosten, ist das ein Zeichen flir unsere Abhiangigkeit. Es gibt
viele gute Biicher, die genauestens erkliren, warum raffinierter Zucker
und andere Zuckerstofte ungesund sind. Hier sei nur darauf hingewie-
sen, dass die gesundheitlichen Probleme sich nicht allein auf Karies
und Gewichtszunahme beschrinken. Auch kiinstliche Stilstofte geben
Anlass zu ernsten Bedenken. Ich mdchte Sie ermutigen, sich mit die-
sem Thema zu beschiftigen, bevor sie Nahrungsmittel verzehren, die
zum grofBen Teil Zucker und Siiffstoffe enthalten.

Vor Jahren entschloss ich mich, keinen raffinierten Zucker und
keinen Honig mehr zu mir zu nehmen. Ich wollte herausfinden, ob
ich in der Lage sein wiirde, dem Teufelskreis der Abhingigkeit zu ent-
rinnen. Ich kannte Stevia noch nicht, und der Verzicht fiel mir zu-
nichst schwer, aber bald war ich zufriedener und gesiinder ohne Zuk-
ker. Aus meiner eigenen Erfahrung kann ich berichten, dass Stevia,
auch wenn es um ein Vielfaches stiBBer ist als Zucker, nicht die durch
Zuckerkonsum verursachten Gemdiitsschwankungen, Hyperaktivitit
und Abhingigkeit verursacht.

Nachdem ich aufgehort hatte, Zucker zu essen, stellte ich fest, wie



Finfithrung

eng Nachspeisen an die Esskultur unserer Gesellschaftsstruktur gekop-
pelt sind. Zunichst fiihlte ich mich einfach unamerikanisch, wenn ich
ein Stlick Apfelkuchen nach dem Abendessen ablehnte. Ein junger
Mann wie ich muss schlieBlich sein Dessert essen! Ich gewohnte mich
an die Uiberraschten Reaktionen darauf, dass ich auf Sties verzichtete.
Meine Mutter dagegen wurde in dieser Situation aktiv.

Meine Mutter, die gern flir Kinder kocht, weil3, dass ich wie sie
keinen kiinstlichen Siistoff wie Saccharin oder Aspartam zu mir
nehme. Eines Tages gingen wir in den Naturkostladen in Saint Joseph,
Missouri, einkaufen und ich horte, wie meine Mutter nach Stevia
fragte — einer natiirlichen Alternative zu kiinstlichen SiiBstoffen. So
begann unser Abenteuer mit dieser erstaunlichen Pflanze.

Mein Wunsch ist es, dass dieses Buch Sie dabei unterstiitzt, sich aus
der Abhingigkeit vom Zucker zu befreien und sich besser zu ftihlen.
Stevia kitzelt die Geschmacksknospen genauso wie Zucker, aber da
hort die Ahnlichkeit auch schon auf. Stevia rebaudiana hat nachweislich
positive medizinische Wirkungen.

Viel Spal3 beim Kochen wiinsche ich Thnen!
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Ein Grull3 von der Kochin

Seit ich anfing, auf einen Stuhl zu klettern, um auf den Tisch schauen
zu konnen, hat es mir immer viel Freude bereitet, Speisen zuzuberei-
ten. Ich hatte eine ausgezeichnete Lehrerin: meine Mutter. Da unsere
Familie einen Bauernhof hatte, waren die meisten unserer Lebens-
mittel frisch und naturbelassen. So kam unsere Familie in den Genuss
von kostlichen Mahlzeiten.

Die Hauswirtschaftskurse in der High School und im College hat-
ten meinen Horizont erweitert und mir neue Welten im Umgang mit
Lebensmitteln eréffnet. Mir wurde der Zusammenhang zwischen ge-
sunden Lebensmitteln und der Gesundheit der Familie nur allzu be-
wusst. In den vierziger und flinfziger Jahren des 20. Jahrhunderts ent-
standen Uberall Lebensmittel verarbeitende Industrien und die
Haltbarkeit der Nahrungsmittel musste verlingert werden. Die Land-
wirte wurden gedringt, Chemie zur Schidlingsbekimpfung zu ver-
wenden, und die Umweltbedingungen fiir die Lebensmittelerzeugung
verschlechterten sich.

Als Hauswirtschafterin mit Abschluss, dann Ehefrau und Mutter
hatte ich weiterhin reges Interesse an Lebensmitteln. In einer Kiiche,
die acht Personen versorgen musste, war viel Planung, Einkaufen, La-
gerung, Kochen, Servieren und natiirlich Saubermachen an der Tages-
ordnung (ebenso Besuche beim Arzt und im Krankenhaus, Ernih-
rungskurse sowie Ginge zum Naturkostladen, zur Biicherei und zum
Buchladen). Ich wollte die Gesundheit meiner Familie verbessern und
flir ansprechende, nahrhafte Mahlzeiten sorgen. Die Rezepte zu ver-
indern, damit sie mehr gesunde Zutaten haben, war fiir mich eine
fortwihrende Herausforderung, der ich mich freudig stellte.

Viele Menschen hingen sehr an den Speisen, die thnen in ihrer
Kindheit und Jugend tiglich serviert wurden. Nachspeisen waren zu
meiner Zeit ein wichtiger Bestandteil der tiglichen gemeinsamen



Fin Grufl von der Kechin

Mabhlzeiten im Mittleren Westen der USA. Wenn man sich die Koch-
biicher des 19. Jahrhunderts ansieht, weil3 man, dass auch unsere Vor-
fahren Wert auf ihren Nachtisch legten. Der Mensch scheint von
Natur aus einen Hang zum Siilen zu haben, der mehr oder weniger
stark ausgepragt ist. Problematisch wird es, wenn jemand regelmiBig
grofBziigige Mengen raffinierten Zuckers zu sich nimmt. Zu diesem
Thema empfehle ich die Lektiire von William Duftys Sugar Blues.*
Vor einigen Jahren horte ich von Stevia, einem pflanzlichen Sti-
Bungsmittel, das inzwischen in vielen Teilen der Welt verwendet wird.
Meine Familie und ich begannen, Nachspeisen damit zu siilen. Die
Ergebnisse waren sehr zufrieden stellend und wir waren iiberrascht,

1¢¢

,wie sl es 1st! Im Mai 1999 begann mein Sohn Jeffrey eine Ver-
suchsreihe: Er baute Stevia als alternative Nutzpflanze in der Land-
wirtschaft an. Wir hatten inzwischen eine Sammlung von Rezepten,
in denen Stevia verwendet wird. Dieses Buch herauszubringen war
der nichste Schritt. Jeffrey forschte zu diesem Thema und gab die
Daten in den Computer ein.

Stevia. Das Rezeptbuch soll IThnen helfen, Stevia problemlos und mit
viel Freude beim Kochen und Backen einzusetzen. GenieB3en Sie die
Zubereitung und vor allem die Speise selbst. Ich wiinsche Thnen gute

Gesundheit und Gottes Segen.

Bertha Goettemoeller

* Siehe auch andere Werke zum Thema im Literaturverzeichnis am Ende dieses Bu-
ches (Anm. d. dtschen Hrsg.)
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Alles tiber Stevia
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Stevia rebaudiana ist eine unauffillige Pflanze, die im subtropischen
Stidamerika in Teilen Paraguays und Brasiliens beheimatet ist. Sie dh-
nelt der Minze, wird aber 60 bis 90 Zentimeter hoch und breitet sich
nicht so schnell aus. Die Stimme bilden leicht Wurzeln und neue
Pflanzen; die Vermehrung durch Samen ist aufgrund der niedrigen
Keimungsrate schwieriger.

Die Guarani-Indianer hatten Stevia schon jahrhundertelang ver-
wendet, bevor M. S. Bertoni sie 1887* ,,entdeckte. Laien hatten
einiges aufzuholen, aber bald wurde die Pflanze Objekt der in der
Neuen Welt ach so wichtigen wissenschaftlichen Forschungsstu-
dien.

Meiner Meinung nach ist Stevia eine der groB3ten botanischen Ent-
deckungen aller Zeiten. In den Vereinigten Staaten hat man, im
Gegensatz zu anderen Lindern, das Potenzial von Stevia noch nicht in
seinem vollen Umfang erfasst.

Und was sagt die Forschung?

Wie siiB3 ist Stevia?

Griines Steviapulver (pulverisierte Blitter) und getrocknete Steviablit-
ter sind bis zu 15-mal siiBer als Rohrzucker. Steviaextrakt-Pulver kann
bis zu 300-mal stiBBer als Zucker sein. Das bedeutet, dass nur eine win-
zige Menge zum Stilen einer Speise gebraucht wird und die Kosten
auf dieser Basis bewertet werden miissen.

Sicherheit
Stevia ist immer und immer wieder auf seine Toxitat hin geprift wor-
den. Keiner dieser Tests hat Beunruhigendes ergeben. Das kénnen

* Viele Informationen aus diesem Kapitel sind den Werken Stevia. Nature’s Sweetener
von Rita Elkins und Stevia rebaudiana — das siiffe Geheimnis der Natur von David Richard
entnommen (siche Literaturverzeichnis).
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Alles iiber Stevia

nur sehr wenige Substanzen von sich behaupten. Den wirklichen Test
hatte diese Pflanze jedoch schon lange bestanden, weil sie seit Jahr-
hunderten von den Eingeborenen Stidamerikas verzehrt worden war.
Dartiber hinaus wurden in den letzten 20 Jahren in vielen Landern
tausende Tonnen von Stevia konsumiert, ohne dass von schidigenden
Wirkungen berichtet wurde.

Kalorien

Aufgrund der einzigartigen Struktur der Glykoside enthilt Stevia fast
keine Kalorien. Einige unserer Rezepte sind allerdings wegen der an-
deren Zutaten kalorienreich. Darauf sollten Sie achten, wenn Sie Thre
Kalorienmenge reduzieren wollen.

Regulierung des Blutzuckerspiegels

Stevia wurde schon seit langer Zeit von ,,Kriuterdoktoren® in Brasi-
lien ,,verordnet®, weil diese Pflanze den Blutzuckerspiegel regulieren
soll. Dies wurde allerdings bislang noch nicht bestitigt. Wir warten
auf weitere Forschungen zu diesem Thema.

Wirkung auf Herz und Kreislauf

Die Verwendung von Stevia tiber einen lingeren Zeitraum soll eine
leichte Kriftigung des Herzens und der Herzkranzgetille zur Folge
haben. Auch hier ist mehr Forschung erforderlich.

Verhinderung von Zahnféule (Karies)

Untersuchungen haben erwiesen, dass Steviosid (einer der beiden
in kristalliner Form erhiltlichen Steviol-Glykoside, d. h. siilen In-
haltsstoffe von Stevia) viele Gruppen schiadlicher Bakterien daran
hindert, sich zu vermehren. Das macht Stevia zu einem geeigneten
Inhaltsstoff fir Mundwasser und Zahnpasten. Im Gegensatz zu Zu-
cker kann Stevia fiir Ihre Zihne gut sein. Das ist eine gute Nach-
richt!

13



Verdauungshilfe
Obwohl diese Wirkung nicht bewiesen ist, wird Stevia in Brasilien zur
Unterstiitzung der Darmtitigkeit verwendet.



2. CKa]aite[

Stevia in der Kiiche
verwenden

Dieses Kapitel erlautert, was alles bei der Entwicklung dieser Rezepte zu beriik-
ksichtigen war. Wenn Sie mit Ihren eigenen Rezepten experimentieren oder un-
sere besser verstehen wollen, werden Ihnen diese Erklarungen eine Hilfe sein. Sie
finden hier auflerdem einige allgemeine Hinweise zum Kochen sowie eine wert-
volle Liste von Zutaten und Mengenangaben, die Sie ersatzweise verwenden
konnen.

15
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In den Rezepten verwendete Steviaprodukte

Es gibt eine Reihe von Adressen, bei denen man Stevia (etwa tiber das
Internet) bestellen kann. Es ist zu hoffen, dass auch Naturkostliden,
Reformhiauser und Supermairkte es in naher Zukunft anbieten.

Ich empfehle, moglichst getrocknete Steviablitter (fiir Tee) oder
griines Steviapulver zu verwenden, und zwar aus demselben Grund,
aus dem ich empfehle, jederzeit Vollkornmehl dem weillen Mehl vor-
zuzichen. Diese Darreichungsformen enthalten noch alle in Stevia
vorkommenden Nihrstoffe. Bei Rezepten allerdings, die mit griinem
Steviapulver nicht gut klappen, sollte man lieber zu Steviaextrakt-Pul-
ver greifen als zu Zucker oder SiiB3stoffen. Es gibt auch fliissige Stevia-
extrakte, aber wir verwenden lieber Pulver. Im Folgenden finden Sie
eine Ubersicht iiber die iiblicherweise verwendeten Steviaformen.

Getrocknete Steviablitter

Die ganzen, getrockneten Blitter der Steviapflanze enthalten 8 bis
12 Prozent siile Glykoside und lassen sich gut zum Aufbrithen von
Tee verwenden. Die Blitter kann man kaufen oder sie von selbst gezo-
genen Pflanzen ernten. Pfliicken Sie einfach die Blatter vor der Bliite
und trocknen Sie sie bei geringer Hitze auf einem Gitter oder in
einem elektrischen Dorrapparat.

Griines Steviapulver

Wir geben dieses Pulver als Zutat in den Rezepten an, die sich dafiir
anbieten. In anderen Rezepten funktioniert es nicht so gut. Es ist ein
feines, griines Pulver, das aus den getrockneten Blittern und griinen
Stimmen der Steviapflanze hergestellt wird. Es wird keinem weiteren
Verarbeitungsprozess unterzogen. Das Pulver kann zu einer Grinfir-
bung der Speisen flihren, deren Intensitit von der verwendeten
Menge abhingt. Es ist das am wenigsten weiterverarbeitete Produkt,
und so eignet es sich eigentlich nur fiir Getranke.

16



Stevia in der Kiiche verwenden

Steviaextrakt-Pulver (85 bis 95 Prozent siile Glykoside)

Das ist das in unseren Rezepten hauptsichlich verwendete Steviapro-
dukt. Siie Glykoside werden durch einen von mehreren Prozessen
extrahiert, gewohnlich auf der Basis von Wasser oder Alkohol. Das
feine Pulver, das dabei entsteht, i1st 200- bis 250-mal suBler als Rohr-
zucker und gewohnlich nicht ganz weil3. Jeder 85- bis 95-prozentige
glykosidhaltige Extrakt (vornehmlich Steviosid und Rebaudiosid A)
eignet sich fiir unsere Rezepte sehr gut. Er ist die iibliche auf dem
Markt erhiltliche Form. Falls Sie ein Produkt mit einem geringeren
Glykosid-Anteil bekommen haben, verindern Sie die Menge entspre-
chend.

In meinen Augen ist jeder Steviaextrakt kiinstlichen SiiBstoffen
und Zucker haushoch iiberlegen. Ich empfehle aber, keinen zu ver-
wenden, der kiinstlich ,,gebleicht® wurde. Bedauerlicherweise ist es
nicht immer einfach zu erkennen, ob ein Produkt Bleichmittel ent-
hilt.

Tipps fiir die Zubereitung

Stevia kann nicht einfach dort eingesetzt werden, wo im Rezept ,,Zu-
cker* angegeben wird. Mehrere Faktoren miissen berticksichtigt wer-
den. Im Folgenden erfahren Sie alles Wissenswerte, das Sie brauchen,
wenn Sie diese siile Pflanze in Threr Kiiche einsetzen wollen. Die
Vorgaben gehen davon aus, dass Stevia den Zucker ersetzen soll.

Verstirkung des Geschmacks

Bei einigen Gerichten kann es vorkommen, dass das griine Steviapul-
ver den Geschmack verstirkt, wenn es in kleinen Mengen beigeftigt
wird; in anderen wirkt es moglicherweise gar nicht. Wir haben unsere
Rezepte so entwickelt, dass Sie diesen und andere Vorteile von Stevia
nutzen.

17
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Menge des verwendeten Steviapulvers

MengenmiBig braucht man viel weniger Stevia als Zucker. Um zu
siifen, verwendet man ungefihr 1 Teeloftel Steviaextrakt-Pulver oder
3 bis 4 Teeloffel griines Steviapulver — sie ersetzen 200 Gramm weillen
oder 180 Gramm braunen Zucker.

Ohne Zucker
In diesem Buch werden unter Zutaten ohne Zucker solche verstan-
den, die keinen raffinierten Zucker enthalten.

Lagerung von Stevia

Stevia ldsst sich gut lagern, daher kann man, wenn man will, getrost
groB3e Mengen einkaufen. Ein verschlieBbares Gefil3 oder ein Kunst-
stoff-Behilter ist am besten fiir die Lagerung tiber lange Zeit geeignet.
Achtung! Stevia nicht einfrieren.

Braunfarbung

Einige Gerichte mit Stevia nehmen eine weniger braune Firbung an
als dhnliche Gerichte mit Zucker oder Honig. Fiir eine stirkere Briu-
nung konnen andere Zutaten wie Fett oder Milch sorgen.

Das Verhiltnis von trockenen und fliissigen Zutaten

Wenn Sie mit Stevia backen, nehmen Sie entweder etwas weniger
Fliissigkeit oder etwas mehr Mehl als in Rezepten angegeben, in
denen Zucker verwendet wird.

Verriihren

Stevia ist viel feiner und lockerer als Zucker. Es verteilt sich bei der
leichtesten Erschiitterung. Stevia muss mit trockenen oder flissigen
Zutaten gut vermischt werden. Um frisches Obst zu stien, 16sen Sie
Stevia in 1 Teeloffel Zitronensaft oder Wasser auf und mischen es erst
dann mit den Friichten.

18
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Backwaren
Verwenden Sie Formen aus Edelstahl oder feuerfestem Glas, wenn das
Produkt nach dem Backen in der Form bleiben soll.

Vorheizen des Ofens

Berticksichtigen Sie die Zeit, die Ihr Ofen zum Vorheizen bendtigt.
Stellen Sie ithn entsprechend frithzeitig an, wihrend Sie die Zutaten
vermischen.

Zum Thema ,,Mehl*

Mit Vollkornmehl bekommen Sie den besten Geschmack und den
grofiten Nihrwert fiir Thr Geld, doch sollten Sie mit der Lagerung
vorsichtig sein. Am wertvollsten ist es frisch gemahlen. Frieren Sie es
ein, wenn Sie es einige Tage spiter verbrauchen wollen. Sonst lagern

Sie es kiihl. Jedes der hier genannten Mehle, auBBer dem ungebleichten
Weillmehl, ist ein Vollkornmehl.

Sieben

Sieben Sie das Vollkornmehl nicht, bevor Sie es abmessen. Fiillen Sie
das Mehl nur mit einem Loffel in die Tasse und streichen Sie es mit
einem Messer glatt.

Mehlsorten

Weizenvollkornmehl

Dieses sehr vielseitige Mehl wird aus Weichweizen gemahlen. Es ist
ideal fiir Nachspeisen und zum Backen, da es das ungebleichte Weil3-
mehl gut ersetzt. Alle Weizenmehle sind reich an Gluten, einem Be-
standteil, der das Brot zusammenbhalt. Dinkel, eine alte Weichweizen-
sorte, die auch reichlich so genanntes ,,Klebereiweil3* enthilt, ldsst
sich ebenfalls gut verbacken. Ersetzen Sie hier einfach die Menge an
Weizenvollkorn- durch Dinkelvollkornmehl. Hartweizenmehl wird

19
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zum Brotbacken oder zum Herstellen von Nudeln verwendet und ist
schwer zu beschaffen (oft bekommt man es nur in tiirkischen oder ita-
lienischen Liden oder als ganzes Korn, das man selbst mahlen muss,
im Naturkostladen oder direkt bei der Miihle).

Ungebleichtes Weimehl
Um dieses Mehl zu erhalten, wurde der Keimling aus dem Korn ent-
fernt. Aber es ist ungebleicht und ohne Kiithlung lagerfihig.

Gerstenmehl
Das fast weille Gerstenmehl schmeckt leicht nussig und hat einen ge-
ringen Anteil an Gluten.

Reismehl
Dieses Mehl verleiht Backwaren eine etwas kornige Struktur und
einen angenehmen Geschmack. Es ist hell und glutenfrei.

Roggenmehl
Dieses Mehl hat wenig Gluten, lisst sich in Broten aber gut mit Wei-
zenmehl kombinieren.

Hafermehl

Dieses Mehl wird fiir Nachspeisen und Hauptgerichte verwendet
und enthilt wenig Gluten. Sie konnen es im Naturkostladen, im Re-
formhaus oder direkt bei einer Miihle kaufen. Oder Sie bereiten es
selbst aus Haferflocken zu: Mahlen Sie die Flocken einfach kurz im
Mixer.

20
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Andere Zutaten

Agar Agar

Dieses pflanzliche Pulver wird aus Rot- oder Braunalgen-Arten her-
gestellt und dient als Ersatz fiir aus Tieren gewonnene Gelatine. Seit
Jahrhunderten wird es zum Andicken und Gelieren verwendet.

Aromen

Bei der Verwendung von Stevia braucht man etwas mehr Vanille-
extrakt. Sie kdnnen allerdings ebenso gut Bourbonvanille-Pulver neh-
men. Probieren Sie einfach aus, wie viel Aroma Sie mogen. Statt der
angegebenen Extrakte konnen Sie auch Essenzen (konzentrierter)
oder reine itherische Ole (noch konzentrierter) verwenden — seien Sie
mit der Dosierung allerdings zurtickhaltender und experimentieren
Sie vorsichtig (vor allem mit natiirlichem Bittermandeldl).

Bananen, tiefgefroren

Kaufen Sie halbreife Friichte. Brechen Sie die geschilte Banane in der
Mitte durch, verpacken Sie die beiden Hilften in Gefriertiiten und
frieren Sie sie ein. Die gefrorenen Bananen lassen sich fiir die Speisen
leicht schneiden oder in groflen Stiicken verwenden.

Frischkase

Kaufen Sie Frischkise mit dem Fettgehalt, den Sie brauchen, und ach-
ten Sie besonders bei der Suche nach fettarmen Frischkisesorten auf
die Inhaltsstoffe. Eine geschmacklich mildere Alternative wire der
Schichtkise. Dabei muss nur auf die Konsistenz geachtet werden. Soll-
te er zu trocken sein, mit Milch oder Sahne cremig rithren.

Karobpulver

Dieses siile braune Pulver sieht aus wie Kakao, und manche sagen, es
habe auch einen ahnlichen Geschmack. Es enthilt kein Koffein.
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Kokosraspel

Geben Sie ungeschwefelte Kokoschips in eine Kiichenmaschine und
mahlen Sie diese einige Sekunden, bis sie so grob oder fein sind, wie
Sie sie haben wollen. (Oder Sie kaufen die Raspeln einfach abgepackt
im Naturkostladen oder im Supermarkt.)

Mandeln, gemahlene

Mandeln kiirzer oder linger in einer Kiichenmaschine zerkleinern, je
nachdem, wie grob oder fein sie gemahlen werden sollen. Bewahren
Sie die gemahlenen Mandeln im Kiihlschrank oder im Tiefkiihl-
schrank auf. (Sie kdnnen die Mandeln aber auch einfach abgepackt fer-
tig gemahlen kaufen.)

Mandeln, geschalte

Geben Sie die ungeschilten Mandeln in einen Topf und bedecken Sie sie
mit kochendem Wasser. Schlielen Sie den Topf mit einem Deckel, schal-
ten Sie die Hitze ab und lassen Sie die Mandeln 30 bis 45 Sekunden im
Wasser. Gielen Sie dann das Wasser ab und ziehen Sie die Schale von den
Mandeln.

Margarine

Margarine aus ungehirteten Fetten ist eine gute Alternative zu Butter.
Sie enthalt in der Regel Raps- oder Sojadl. Man bekommt sie in Na-
turkostliden.

Niisse oder Kokoschips, gerostet
Verteilen Sie Mandeln oder Kokoschips auf dem Backblech und lassen
Sie sie 5 bis 10 Minuten bei 170° C rosten.

Pfeilwurzstarke

Diese Stirke stammt aus einer Wurzelknolle und sieht aus wie Mais-
starke. Sie wird auch genauso verwendet, was sie zu einer guten Alter-
native flir Maisallergiker macht.
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Stevia in der Kiiche verwenden

Reismilch

Dieses Getrank wird im Tetrapak geliefert und ersetzt in vielen Re-
zepten Kuhmilch.

Salz

Wenn Sie wiinschen, kénnen Sie bei den meisten Rezepten das Salz
(Meersalz oder Himalayasalz) weglassen. In manchen Fillen wird sich
der Geschmack etwas verandern.

Sago

Hierbei handelt es sich um eine weiBlich-glasig gekornte Starke aus
dem Mark der Sagopalme. Sie wird zum Andicken von Speisen ver-
wendet.

Sojaprodukte

Sojamilch finden Sie im Naturkostladen, in Reformhiusern und in
manchen Supermirkten im Tetrapak ungekiihlt im Regal. Spezielle
Sojakise-Sorten (wie etwa Mozarella, Parmesan oder Cheddar) miis-
sen tiber einen Vegan-Versand bezogen werden.

Sojamilchpulver
Dieses Pulver finden Sie in Naturkostliden und Reformhausern.

Folgende Zutaten konnen Sie ersatzweise verwenden:
* 240 g Butter = 210 ml Ol
* 240 ml Buttermilch = 12 EL fettarmer Naturjogurt
und 60 ml Milch
1 EL Maisstarke zum Kochen = 2 EL Mehl
1 EL Pfeilwurzstirke zum Andicken = 2 EL Mehl
1 TL Backpulver = ¥4 TL Natron und Y2 TL Weinstein
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SiiR genieRen ohne Reue

Die meisten Menschen essen fir ihr Leben gerne Slf3es. Stevia ist eine gesunde,
schmackhafte Alternative zu Zucker und klnstlichen StRRstoffen. Schmackhaft dann,
wenn Sie nach einem Rezept vorgehen, das auf Stevia zugeschnitten ist.

Stevia rebaudiana ist eine unauffallige Pflanze, die im subtropischen Stidamerika in Tei-
len Paraguays und Brasiliens beheimatet ist. Die Guarani-Indianer hatten Stevia schon
jahrhundertelang verwendet, bevor sie Ende des 19. Jahrhunderts von der westlichen
Wissenschaft "entdeckt" wurde.

Getrocknete Stevia-Blatter sind bis zu 15 Mal stf3er und Stevia-Pulverextrakt kann bis
zu 300 Mal suf3er als Zucker sein. Auf Grund der einzigartigen Struktur ihrer Glykosiden
ist Stevia fast kalorienfrei. Im Unterschied zu Zucker hat Stevia einen positiven Effekt
auf den Blutzuckerspiegel und die Gesundheit der Zahne.
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