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MIT DER »GU KOCHEN PLUS«-APP WIRD IHR
KUCHENRATGEBER INTERAKTIV

So einfach geht’s: Sie brauchen nur ein Smartphone und
eine Internetverbindung
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1. APP HERUNTERLADEN

Laden Sie die kostenlose »GU Kochen Plus«-App im Apple App Store oder im
Google Play Store auf Ihr Smartphone. Starten Sie die App und wahlen Sie

Ihren Kichenratgeber aus.
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2. REZEPTBILD SCANNEN

Scannen Sie das gewunschte Rezeptbild mit der Kamera lhres Smartphones.
Klicken Sie im Display die Funktion lhrer Wahl.
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3. FUNKTIONEN NUTZEN

Sammeln Sie lhre Lieblingsrezepte. Speichern und verschicken Sie Ihre
Einkaufslisten. Oder nutzen Sie den praktischen Supermarkt-Finder und den
Rezept-Planer.



SUSSE ZUM GENIESSEN

Sie lieben SuRes? Damit sind Sie nicht alleine. Bei uns
allen ist der stfSe Geschmack positiv besetzt. Gerne
verwohnen wir uns mit suffen Leckereien. Aber wir wissen
inzwischen auch um die Nachteile, die ein Zuviel an
Zucker haben kann. Doch was kdonnen wir tun?

Mit dem »naturlichen« Sulstoff Stevia bietet sich eine
Moglichkeit, Zucker einzusparen. Da Stevia eine 300- bis
450-mal starkere SulSkraft als herkdommlicher Zucker
besitzt, daflr aber kaum Kalorien, lohnt sich der Ersatz.
Der SulReffekt, wie wir ihn von Zucker kennen, ist mit
Stevia nicht zu erzielen - aber je intensiver Sie sich auf
Stevia einlassen, desto mehr werden Sie ihren eigenen
Stevia-Wohlgeschmack kennen- und schatzen lernen.

Die Stevia-Backstube bietet grofse Vielfalt vom
FrihstUcksbrotchen bis zur festlichen Torte. Mit unseren
fein abgestimmten Rezepten fallt die Umstellung auf die
zuckerlose Alternative ganz leicht.

Viel Spals beim Backen!
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STATT ZUCKER: STEVIA

Stevia verspricht StiBe ohne Kalorien. Als einer der natirlichen Sufstoffe ist das
Pulver in aller Munde - hier die wichtigsten Infos zu Stevia.

Stevia ist eine Pflanze mit dem botanischen Namen Stevia rebaudiana,
umgangssprachlich auch »SulRkraut« oder »Honigkraut« genannt. Einigen
stidamerikanischen Vélkern ist die Pflanze bereits seit Langem aufgrund ihres stiRen
Geschmacks bekannt. In der Mitte des 20. Jahrhunderts gelangte die Pflanze nach
Europa und war seitdem Gegenstand zahlreicher Forschungen auf der Suche nach
einem pflanzlichen SuRstoff.

Seit Dezember 2011 darf Stevia in der EU offiziell als Lebensmittelzusatzstoff in
Schokolade, StRigkeiten sowie in Getranken und Muslis angeboten werden. Daneben
gibt es reine Stevia-Produkte als SuRstoff. Kuchen, Kekse, Desserts oder Snack- und
Knabberartikel mit Stevia sind bis zum Stand der Veréffentlichung nicht auf dem
Markt.

EIGENSCHAFTEN VON STEVIA



Die SuBe von Stevia beruht auf acht Glykosiden (Steviolglykosiden), die in den
Blattern der Stevia-Pflanze vorkommen. Den groBten Anteil an diesen Glykosiden
machen Steviosid und Rebaudiosid A aus. Letzterem werden dabei die besten
sensorischen Eigenschaften zugeschrieben, denn es schmeckt bei der geringsten
Bitterwirkung am stBesten. Deshalb ist der Rebaudiosid-A-Anteil auch entscheidend
fUr die Qualitat und den Geschmack von Stevia-Produkten. Stevia hat den grofSen
Vorteil, dass es sul8 schmeckt, enorm Kohlenhydrate sparen kann und fur Diabetiker
geeignet ist. Nachteil: Zu hoch dosiert erinnert es an Lakritze.

WELCHE STEVIA-PRODUKTE GIBT ES?

Das Gemisch der aus der Stevia-Pflanze gewonnenen Glykoside hat den gleichen
Namen wie sein Hauptvertreter: Steviosid oder Steviosid-Extrakt. Natdrliches Stevia-
Pulver ist braunlich und seine Farbe erinnert an Rohrohrzucker (siehe Bild). Im Handel
finden Sie es zum einen als gereinigtes, weilles Pulver, zum anderen als Flissigkeit
oder Mischprodukt in Kombination mit anderen Stoffen. Einen Uberblick tiber die
aktuell im Handel erhaltlichen Stevia-Produkte haben wir fur Sie in einer Tabelle
zusammengestellt (siehe >).

STEVIA IN DER KUCHE

Nach unseren Erfahrungen und Tests mit mehreren Stevia-Produkten empfehlen wir in
der Kuche die Verwendung von Steviosid-Extrakt in Pulverform. Denn es halt
Temperaturen bis 200° stand und Iasst sich daher auch zum Backen gut verwenden.
Steviosid-Extrakt ist wasserléslich und geruchlos und eignet sich bei exakter (!)
Dosierung fur nahezu alle Koch- und Backprozesse.

Das genaue Abwiegen von Stevia ist beim Backen allerdings das A und O - denn: Zu
wenig Stevia lasst das Geback nicht sl genug erscheinen, zu viel Stevia kann schnell
sehr bitter oder lakritzartig schmecken. Am besten arbeitet man daher mit einer
genauen Digitalwaage. Als kleinen Service haben wir Ihnen Mengenbeispiele sowie
die wichtigsten Umrechnungsformeln dazu in der hinteren Umschlagsklappe
zusammengestellt.

KOMBINIERTE STEVIA-PRODUKTE

Stevia-Mischprodukte wie Granulat oder Streusif3e sind keine reinen Steviosid-
Extrakte, sondern enthalten beispielsweise zusatzlich Zuckeraustauschstoffe oder
Ballaststoffe. Dadurch wird das Stevia-Produkt volumindser, was die Verwendung im
Haushalt vereinfacht: Man arbeitet mit gréBeren Mengen, die sich deutlich einfacher
abwiegen lassen. Ein Gramm mehr oder weniger fallt dann gar nicht ins Gewicht.
Allerdings leidet der meist gewlinschte Spareffekt flir Kohlenhydrate, sobald
kombinierte Stevia-Produkte verwendet werden. Wenn Sie also mithilfe von Stevia-
Produkten vor allem Zucker bzw. Kohlenhydrate einsparen moéchten, sollten Sie die
Produkte schon beim Einkauf sorgfaltig auf Zuckeraustauschstoffe vergleichen.

STEVIA ZUM BACKEN

Mit reinen Steviosid-Extrakten vermeiden Sie nicht nur Zucker und
Zuckeraustauschstoffe, sondern kénnen sogar am preisginstigsten arbeiten. Wo es
maoglich ist, haben wir daher bei unseren Rezepten Steviosid-Extrakt verwendet.
Manche Teige gelingen unserer Erfahrung nach allerdings besser mit einem Stevia-
Mischprodukt. Sowohl die Teigfuhrung ist einfacher als auch der Geschmack des



Gebacks Uberzeugt starker. Wir verwenden daher beispielsweise flr Biskuit ein Stevia-
Granulat, dem der Zuckeraustauschstoff Erythrit beigemischt ist.

WAS IST ERYTHRIT?

Einige Stevia-Produkte enthalten Erythrit. Dabei handelt es sich um einen
Zuckeraustauschstoff, der als unbedenklich gilt und auch in gréBeren Mengen kaum
abfihrend wirkt. Er kommt naturlicherweise in geringen Mengen in einigen Gemduse-
und Obstsorten (Birne, Wassermelone, Weintrauben, Pilze), fermentierten
Lebensmitteln (Sojasauce, Reiswein, Bier) sowie Kase vor. Die Ldslichkeit von Erythrit
beim Backen ist etwas eingeschrankt, da es schnell auskristallisiert. In Verbindung mit
Steviosid-Extraktpulver ergibt Erythrit ein volumindses Granulat und erzielt bei
wasserreichen Teigmassen ein schones Backergebnis.



STEVIA-PRODUKTE IM HANDEL

PRODUKT
(HERSTELLER)

Daforto Stevia
Basic

INHALTSSTOFFE

95 %
Steviolglykoside

SUSSKRAFT

250-mal suRer als
Zucker

BEWERTUNG

vielfaltiger Einsatz
zum Kochen und
Backen

Daforto Stevia
Gold

100 %
Steviolglykoside
(davon 98 %
Rebaudiosid A)

480-mal sufler als
Zucker

vielfaltiger Einsatz
zum Kochen und
Backen (Achtung:
sehr
vorsichtigdosieren!)

Steevia® mind. 95% 300-mal sufBer als vielfaltiger Einsatz
Steviosid- Steviolglykoside Zucker zum Kochen und
Extrakt (davon 25 % Backen

(Gesund & Rebaudiosid A),

Leben) Pflanzenbestandteile

Stevi Stevia 95 % 300-mal sulBer als vielfaltiger Einsatz

Extraktpulver
(HNK)

Daforto Stevia
Flissig Natur

Steviolglykoside

60 % Rebaudiosid A,
Wasser, Vitamin C,
Kaliumsorbat

Zucker

Geschmack abhangig
von
Herstellungsverfahren

zum Kochen und
Backen

Flissigextrakt, zum
Kochen und Backen
geeignet

Steevia® Fluid
(Gesund &
Leben)

mind. 20 %
Steviolglykoside,
entkeimtes Wasser,
pflanzliches
Glyzerin,
Zitronensaure,
Kaliumsorbat

Geschmack abhangig
von
Herstellungsverfahren

FlUssigextrakt, zum
Kochen und Backen
geeignet

Stevi Steviosid
Stevia Fluid
(HNK)

Glyzerin (Alkohol),
Wasser, geldste
Stevioside

Geschmack abhangig
von
Herstellungsverfahren

FlUssigextrakt, zum
Kochen und Backen
geeignet

Daforto Stevia
Plus

Erythrit,
Steviolglycoside
(davon 9 %
Rebaudiosid A)

10-mal stRer als
Zucker

Bietet mehr
Volumen als das
reine Extraktpulver,
verhaltnismalig
teuer

Daforto Stevia
StreusuRe

Erythrit,
Steviolglykoside

2-mal sufSer als
Zucker

verhaltnismalkgteuer



(davon 98 %
Rebaudiosid A)

Natura Stevia
Plus

Maisdextrin,
Steviolglycoside
(davon 9 %
Rebaudiosid A)

lgestr. TL(2 g) =
1 TL Zucker (6 g)

wasserlosliche
sweilles, sehr feines
Pulver; als
Puderzuckerersatz
(z. B. zur
Herstellung von
Marzipan),
verhaltnismaRig
teuer

Steevia®
Groovia
(Gesund &
Leben)

Erythrit,
Steviolglycoside
(davon 97 %
Rebaudiosid A)

4 - 5-mal suler als
Zucker

- v. a. fur milde
Teigarten ohne
Eigengeschmack
geeignet, die mit
reinem Steviosid-
Extrakt
lakritzahnlich
schmecken wirden.
- Einsatz wie Zucker
- bietet ausreichend
Volumen fur
empfindliche
Teigarten (z. B.
Biskuitrollen,
Hefeteiggeback
ohne Fullung)

Stevi Stevia
StreusufRe
Granulat (HNK)

95 % Erythriol, 5 %
Stevioside

1,8-mal sufSer als
Zucker

* Die kostengulinstige Alternative zu Stevia-Granulat: Einfach die umgerechnete Menge Steviosid-Extrakt mit 1 EL
Zucker (15 g) mischen. Die Kalorien pro 1 Stiick Kuchen erhdhen sich dadurch um 6 kcal.



BACKEN MIT STEVIA

Zucker spielt in fast jedem Backrezept eine Hauptrolle. Wir zeigen, wie Sie mit Stevia
zu traumhaften Backergebnissen kommen.

Was bewirkt der Zucker eigentlich in Teigen? Einerseits karamellisiert er bei hohen
Temperaturen und sorgt damit fir Aromabildung und Braunung. Andererseits helfen
die Zuckermoleklle auch bei der Strukturbildung, indem sie das beim
Schaumigschlagen der Eigelbe entstandene Netz wahrend des Backprozesses
stabilisieren.

Die Aromabildung kann durch Stevia genauso herbeigeflhrt werden. Allerdings suf3t
reiner Steviosid-Extrakt so stark, dass er genau dosiert werden muss. Zu viel davon
kann leicht bitter oder lakritzartig schmecken. Wir arbeiten daher mit einer digitalen
Feinwaage und wiegen jedes Milligramm genau ab. Weil Stevia-Geback nicht ganz so
schoén und schnell braunt wie herkdmmliches Geback mit Zucker, backen wird es in
der Regel etwas langer und bei etwas niedrigeren Temperaturen.

Schwieriger ist die Strukturgebung mit Steviosid-Extrakt, denn sein Volumen ist
deutlich kleiner als das von Zucker. Es ist weniger Masse vorhanden, um das
Eigelbnetz zu verstarken. Damit der Kuchen trotzdem schén locker wird, missen die
Eier bzw. Eigelbe mit den Quirlen des Handrihrgerats umso grindlicher und am
besten im warmen (nicht heilRen, sonst wird der Teig nach Zugabe des Mehls
klumpig!) Wasserbad mind. 5 Min. dick-cremig aufschlagen werden. Kommt Eischnee
dazu, sollte er immer ganz steif und glanzend sein. Idealerweise arbeiten Sie mit
einer Kichenmaschine: Dann erhalten Sie eine besonders stabile Masse.

WELCHES STEVIA-PRODUKT WOFUR?

Die verschiedenen Stevia-Erzeugnisse auf dem Markt unterscheiden sich hinsichtlich
ihrer SUBkraft und Einsatzmadglichkeit fur unterschiedliche Teige. Sowohl Backzeit als
auch Teigart beeinflussen die Entfaltung der StURkraft im Geback. Wir haben fur die
meisten Rezepte mit Rithr-, Mirbe-, Hefe oder Brandteig Steviosid-Extraktpulver
(mit etwa 300-facher SuRkraft) verwendet.



Zu empfehlen ist dabei fast immer das Auflésen des Extraktpulvers in den
FlUssigkeiten, die zum Teig zugegeben werden, beispielsweise in Wasser oder Milch.
Es entfaltet dann auch bei kurzen Backzeiten gut seine SufSskraft. Nur beim Murbeteig,
der von Haus aus wenig FlUssigkeit enthalt, wird der Steviosid-Extrakt gleich zu
Beginn grindlich mit der Butter verruhrt.

STEVIA-MISCHPRODUKTE FUR SPEZIALFALLE

Nur da, wo Spezialzucker nétig oder die Teigfihrung wie bei Biskuit anders nicht
maoglich ist, greifen wir auf ein Stevia-Mischprodukt wie FlUssigextrakt (bei den
Muffins) oder Granulat zurlick. Die Frage nach einem kalorienarmen Zuckerersatz
umgehen Sie ohnehin bei Blatter- und Strudelteig.

Gut geeignet ist Stevia auch fur Fruchtcremes, allerdings sollten die Obstsorten hier
schon von Haus aus relativ sif$ sein (z.B. siRe Birnen).

Saure Sorten wie Rhabarber oder Quitten dagegen missen stark nachgesuft werden.
Dann lasst die gréoRere Stevia-Menge das Geback schnell lakritzartig schmecken.

UND DIE ANDEREN ZUTATEN?

Da in einem Teig immer alle Zutaten zusammenwirken, kann es hilfreich sein, beim
Einsatz von Stevia auch andere Zutaten auszutauschen.

Aus diesem Grund haben wir beispielsweise bei manchen Rezepten Joghurtbutter
statt Butter oder Margarine verwendet. Sie ist fettarmer und rlickt damit das
Mengenverhaltnis von Fett und Zucker wieder zurecht. Sonst ware der Teig »zu fettig«
und beim Backen wurden sich Fettblasen bilden.

Die Eier dienen im Teig als Lockerungs- und Strukturmittel, zu viele Eier machen ein
Geback allerdings trocken. FUr alle Rezepte nehmen wir Eier der GroRe M mit einem
mittleren Gewicht von 55 - 65 g. Sollten Sie kleinere Eier verwenden, die
Gewichtsdifferenz bitte ausgleichen - am besten wiegen Sie dazu die Eier (mit
Schale). Und ganz wichtig: Die Eier sollten immer zimmerwarm sein, sonst wird der
Teig grieRelig.

Das Mehl ist die Grundzutat flr das Porengertst. Wenn nichts genauer
dazugeschrieben ist, handelt es sich um das Ubliche Weizenmehl (Type 405). Bei
manchen Teigen bietet sich Type 550 an, es ist griffiger und universeller einsetzbar.
Weizenmehl mit Type 1050, das typische Brotmehl, enthalt fast dreimal mehr
Mineralstoffe als Type 405 und ist damit vollwertiger. Vollkornmehl enthadlt alle Anteile
des Getreidekorns, benoétigt beim Backen aber mehr FlUssigkeit als Type 405.
Wichtig: Nicht nur fir das Backen mit Haushaltszucker gilt, dass alle Zutaten
Zimmertemperatur haben sollten. Nur so kdnnen sich die Zutaten optimal zu einem
geschmeidigen Teig verbinden.

DIE RICHTIGE HITZE

Empfindliche Kuchen wie Biskuitbéden und solche mit groBen Quarkmengen geraten
bei Ober-/Unterhitze am besten. Durch die Strahlungswarme lasst sich eine bessere
Teigstruktur erzielen als mit Umluft. Wenn Sie lhre Kuchen mit Umluft backen
mochten, sollten Sie die Backtemperatur um etwa 30 - 40° niedriger wahlen als flr
Ober-/Unterhitze angegeben. Wichtig ist auch die Einschubhdhe: Am besten gelingt
Geback mit Stevia auf der zweiten Schiene von unten bzw. so, dass das Geback in der
Mitte des Ofenraums platziert ist.

Je nach Wassergehalt des Teiges darf die Backtemperatur aber auch nicht zu niedrig
sein, sonst bildet sich eine zu dicke Kruste z.B. bei Biskuit). Bei zu hohen



Temperaturen wiederum bleibt der Kuchen innen zu feucht, wird auen aber zu hart
und fest (z.B. bei Ruhrkuchen).

Testen Sie am besten am Ende der Backzeit mit einem Holzstabchen, ob der Kuchen
ausreichend gebacken ist - die sogenannte Stabchenprobe. Bleibt noch etwas Teig am
Stabchen kleben, den Kuchen noch weiterbacken - solange, bis kein Teig mehr haften
bleibt. Ist der Kuchen noch nicht fertig, wird aber oben schon dunkel, kénnen Sie ihn
fUr die restliche Backzeit einfach mit einem Stlck Backpapier oder Alufolie abdecken.



RUHRTEIG

5 Eier

3 EL Saft und abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone
Salz

0,9 g Steviosid-Extrakt

1 Msp. Vanillepulver

200 g weiche Joghurtbutter

Y2 Pck. Backpulver

400 g Mehl

etwas Milch

FGr 1 Kastenform von 28 cm oder 1 Guglhupfform von 2 | (15 Stlcke)
30 Min. Zubereitung

50 Min. Backen

Pro Stlck ca. 230 kcal, 6 g EW, 12 g F, 24 g KH

1 Den Ofen auf 180° vorheizen. Die Kasten- bzw. die Guglhupfform mithilfe eines
Pinsels mit wenig Butter grindlich einfetten. Die zimmerwarmen Eier trennen.



