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DIE
GU-QUALITATS-
GARANTIE

Wir mochten Ihnen mit den ionen und

INHALT

TIPPS UND EXTRAS

Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszu-
probieren. Bei jedem unserer Biicher achten
wir auf Aktualitét und stellen héchste Ansprii-
che an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Re-
zepte und Informationen werden von unseren
Autoren gewissenhaft erstellt und von unse-
ren Redakteuren sorgfiltig ausgewahlt und
mehrfach gepriift. Deshalb bieten wir Ihnen
eine 100 %ige Qualitétsgarantie.

Darauf kénnen Sie sich verlassen:
Wirlegen Wert darauf, dass unsere

L vorne:
Die Stevia-Basics

Statt Zucker: Stevia
Stevia-Produkte im Handel
Backen mit Stevia

10 Grundrezept: Riihrteig
11 Grundrezept: Biskuitteig
12 Grundrezept: Miirbeteig
13 Grundrezept: Hefeteig
64 Schokogl mit Stevia
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zuverlssig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

« dreifach getestete Rezepte

« sicheres Gelingen durch Schritt-fiir-Schritt-
Anleitungen und viele nitzliche Tipps

« eine authentische Rezept-Fotografie

Wir mbchten fiir Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Nehmen Sie einfach Kontakt zu unserem Leser-
service auf. Sie erhalten von uns kostenlos
einen Ratgeber zum gleichen oder dhnlichen
Thema. Die Kontaktdaten unseres Leserservice
finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag - seit 1722.

Umschlagklappe hinten:
5Pannen, 5 Lésungen
Stevia richtig abwiegen



STATT ZUCKER: STEVIA

Stevia verspricht SiiBe ohne Kalorien. Als einer der natiirlichen Sii3stoffe
ist das Pulver in aller Munde - hier die wichtigsten Infos zu Stevia.

Stevia ist eine Pflanze mit dem botanischen Na-
men Stevia rebaudiana, umgangssprachlich auch
»StRkraut« oder »Honigkraut« genannt. Einigen
stidamerikanischen Vélkern ist die Pflanze bereits
seit Langem aufgrund ihres siiBen Geschmacks
bekannt. In der Mitte des 20. Jahrhunderts ge-
langte die Pflanze nach Europa und war seitdem
Gegenstand zahlreicher Forschungen auf der Su-
che nach einem pflanzlichen Sustoff.

Seit Dezember 2011 darf Stevia in der EU offiziell
als Lebensmittelzusatzstoff in Schokolade, Stiig-
keiten sowie in Getranken und Muslis

WELCHE STEVIA-PRODUKTE GIBT ES?

Das Gemisch der aus der Stevia-Pflanze gewonne-
nen Glykoside hat den gleichen Namen wie sein
Hauptvertreter: Steviosid oder Steviosid-Extrakt.
Natiirliches Stevia-Pulver ist braunlich und seine
Farbe erinnert an Rohrohrzucker (siehe Bild). Im
Handel finden Sie es zum einen als gereinigtes,
weifies Pulver, zum anderen als Flussigkeit oder
Mischprodukt in Kombination mit anderen Stoffen.
Einen Uberblick tber die aktuell im Handel erhaltli-
chen Stevia-Produkte haben wir fir Sie in einer Ta-
belle zu (siehe S. 6).

werden. Daneben gibt es reine Stevia-Produkte als
SiiBstoff, Kuchen, Kekse, Desserts oder Snack- und
Knabberartikel mit Stevia sind bis zum Stand der
Veroffentlichung nicht auf dem Markt

EIGENSCHAFTEN VON STEVIA

Die Siie von Stevia beruht auf acht Glykosiden
(Steviolglykosiden), die in den Blattern der Stevia-
Pflanze vorkommen. Den groften Anteil an diesen
Glykosiden machen Steviosid und Rebaudiosid A
aus. Letzterem werden dabei die besten sensori-
schen Eigenschaften zugeschrieben, denn es
schmeckt bei der geringsten Bitterwirkung am sii-
Besten. Deshalb ist der Rebaudiosid-A-Anteil auch
entscheidend fiir die Qualitat und den Geschmack
von Stevia-Produkten. Stevia hat den groRen Vor-
teil, dass es siift schmeckt, enorm Kohlenhydrate
sparen kann und fiir Diabetiker geeignet ist. Nach-
teil: Zu hoch dosiert erinnert es an Lakritze.

4 WARENKUNDE

STEVIA IN DER KUCHE

Nach unseren Erfahrungen und Tests mit mehreren
Stevia-Produkten empfehlen wir in der Kiiche die
Verwendung von Steviosid-Extrakt in Pulverform.
Denn es halt Temperaturen bis 200° stand und
lasst sich daher auch zum Backen gut verwenden.
Steviosid-Extrakt ist wasserldslich und geruchlos
und eignet sich bei exakter (1) Dosierung fiir na-
hezu alle Koch- und Backprozesse.

Das genaue Abwiegen von Stevia ist beim Backen
allerdings das Aund O — denn: Zu wenig Stevia
lasst das Gebéck nicht siit genug erscheinen, zu
viel Stevia kann schnell sehr bitter oder lakritzartig.
schmecken. Am besten arbeitet man daher mit ei-
ner genauen Digitalwaage. Als kleinen Service ha-
ben wir lhnen Mengenbeispiele sowie die wichtigs-
ten Umrechnungsformeln dazu in der hinteren
Umschlagsklappe zusammengestellt.

KOMBINIERTE STEVIA-PRODUKTE
Stevia-Mischprodukte wie Granulat oder Streusiie
sind keine reinen Steviosid-Extrakte, sondern ent-

halten beispi zusétzlich Zucl h-
stoffe oder Ballaststoffe. Dadurch wird das Stevia-
Produkt voluminoser, was die Verwendung im
Haushalt vereinfacht: Man arbeitet mit groeren

Mengen, die sich deutlich einfacher abwiegen las-
sen. Ein Gramm mehr oder weniger féllt dann gar
nicht ins Gewicht. Allerdings leidet der meist ge-
wiinschte Spareffekt fir Kohlenhydrate, sobald
kombinierte Stevia-Produkte verwendet werden.
Wenn Sie also mithilfe von Stevia-Produkten vor al-
lem Zucker bzw. Kohlenhydrate einsparen moch-
ten, sollten Sie die Produkte schon beim Einkauf
sorgfiltig auf Zuckeraustauschstoffe vergleichen.

STEVIA ZUM BACKEN
Mit reinen Steviosid-Extrakten vermeiden Sie nicht
nur Zucker und Zuckeraustauschstoffe, sondern
koénnen sogar am preisgiinstigsten arbeiten. Wo es
moglich ist, haben wir daher bei unseren Rezepten
Steviosid-Extrakt verwendet.
Manche Teige gelingen unserer Erfahrung nach al-
lerdings besser mit einem Stevia-Mischprodukt.
Sowohl die Teigfihrung ist einfacher als auch der
Geschmack des Gebécks iiberzeugt starker. Wir
verwenden daher beispielsweise fiir Biskuit ein

te lat, dem der Zucl hstoff
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 gréReren
Mengen kaum abfiihrend wirkt. Er kommt natiir-
licherweise in geringen Mengen in einigen Ge-
mise- und Obstsorten (Birne, Wassermelone,
Weintrauben, Pilze), fermentierten Lebensmitteln
(Sojasauce, Reiswein, Bier) sowie Kase vor. Die
Loslichkeit von Erythrit beim Backen ist etwas ein-
geschrénkt, da es schnell auskristallisiert. In Ver-
bindung mit Steviosid-Extraktpulver ergibt Erythrit
ein volumingses Granulat und erzielt bei wasser-
reichen Teigmassen ein schénes Backergebnis.

WARENKUNDE



KASESAHNETORTE

4 zimmerwarme Eier | 3-4 EL Saft und abgerie-
bene Schale von 1Bio-Zitrone | Salz | 140 g Stee-
via® Groovia (oder 1 EL Zucker + 0,6 g Steviosid-
Extrakt) | 1 Msp. Vanillepulver | 180 g Mehl |
1Msp. Backpulver | 8 Blatt weiBe Gelatine |

14 [ Milch (1,5%) | 1 TL abgeriebene Bio-Zitro-
nenschale | 0,6 g Steviosid-Extrakt | 4 zimmer-
warme Eigelb | 200 g Sahne | 500 g Mager-
quark | 150-200 g Naturjoghurt (1,5 %) | Natura
Stevia Plus zum Bestduben | Fett fiir die Form

Beeindruckt Géste

Fiir 1 Springform von 26 cm @ (12 Stiicke) |
15Std. Zubereitung | 30 Min. Backen |

6 Std. Kiihlen

Pro Stiick ca. 215 kcal, 13 g EW, 11 g F, 15 g KH

1 Den Ofen auf 170° vorheizen, Form einfetten.

Fiir den Teig Eier trennen, die EiweiRe mit Zitronen-
saft und -schale sowie 1 Prise Salz steif schlagen.
Die Eigelbe mit 4 EL warmem (1) Wasser sehr schau-
mig schlagen. Stevia-Granulat und Vanille dazuge-
ben, alles im warmen Wasserbad dick-cremig schla-

das Mehl mit Backpulver dariibersieben. Alles mit
einem Schneebesen unterheben (nicht riihren!) und
gleichmaRig in der Form verteilen. Im Ofen (Mitte)
in 25—30 Min. nicht zu dunkel backen. Herausneh-
men und ca. 2 Std. abkiihlen lassen. AnschlieBend
horizontal durchschneiden

2 Inzwischen fiir die Fiillung die Gelatine in kal-
tem Wasser einweichen. Die Milch mit Zitronen-
schale, 1 Prise Salz, Steviosid-Extrakt und Eigelben
unter Rahren kurz aufkochen. Vom Herd nehmen
und etwas abkihlen lassen. Die Gelatine ausdrii-
cken, unter Riihren in der warmen Milch auflosen.
Die Milch ca. 20 Min. kihl stellen, bis sie zu gelieren
beginnt. Inzwischen die Sahne steif schlagen und
den Quark mit dem Joghurt mischen.

3 Den unteren Boden mit einem Tortenring um-
schlieBen. Wenn die Milch zu gelieren beginnt, die
Quarkmasse und die Schlagsahne unterheben und
die Sahnemasse auf dem Boden verteilen. Den
Teigdeckel darauflegen und die Torte ca. 6 Std. kiihl
stellen. Zum Servieren die Kasesahnetorte oben mit

gen. Den Eischnee auf die E geben und

22 KUCHEN FUR JEDEN TAG

St lat bestauben

SCHNELLER QUARKKUCHEN

80 g Rosinen | 2 Eier | abgeriebene Schale von
1Bio-Zitrone | Saft von ¥ Zitrone | 0,3 g Stevio-
sid-Extrakt | 500 g Magerquark | 40 g gehackte
Mandeln | 80 g Schmelzflocken | 30 g Speise-
stérke | 2 gestr. TL Backpulver | % gestr. TL Na-
tron | Fett fiir die Form

Alltagsliebling

Fiir 1 Springform von 26 cm @ (12 Stiicke) |
20 Min. Zubereitung | 25 Min. Backen
Pro Stiick ca. 120 kcal, 8 gEW, 4 g F, 12 g KH

1 Ofen auf 175° vorheizen, Form einfetten oder
mit Backpapier auslegen. Rosinen heift waschen
und abtropfen lassen, beiseitestellen. Eier, Zitro-
nenschale und -saft mit den Quirlen des Handriihr-
gerdts sehr (1) schaumig schlagen. Das Steviosid-
Extrakt dazugeben und grundlich untermischen.

2 Quark, Mandeln, Schmelzflocken und Starke
unterheben. Rosinen, Backpulver und Natron hin-
zufiigen und alles gut verriihren. Teig in die Form
fullen, Kuchen im Ofen (Mitte) ca. 25 Min. backen.
Herausnehmen und abkihlen lassen

BUTTERMILCHWAFFELN

125 g weiche Butter | 5 g Daforto Stevia Plus |
1Msp. Vanillepulver | Salz | 4 zimmerwarme
Eier| 250 g Mehl | 1 gestr. TL Backpulver |
16—/ | Buttermilch | Ol fiir das Waffeleisen

Frisch am besten

Fiir ca. 12 Waffeln | 15 Min. Zubereitung |
50-60 Min. Backen
Pro Stiick ca. 200 kcal, 5 g EW, 13 g F, 16 g KH

1 Butter, Stevia-Granulat, Vanille und 1 Prise Salz
mit den Eiern sehr () schaumig rihren. Mehl und
Backpulver sieben und loffelweise abwechselnd
mit der Buttermilch unterriihren. So viel Butter-
milch dazugeben, dass ein flussiger Teig entsteht.

2 Das Waffeleisen vorheizen und die Backflachen
einfetten. 1 kleinen Schopfloffel Teig in die Mitte
der unteren Backflache geben und das Waffeleisen
schlieBen. Die Waffel in 4—6 Min. goldgelb backen,
auf ein Kuchengitter legen und abkiihlen lassen.
Mit dem restlichen Teig ebenso verfahren. Die Waf-
feln nach Belieben mit Stevia-Konfitire, Schlag-
sahne oder auch Friichten servieren.
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DONAUWELLEN

Wohl einer der beliebtesten Klassiker, aber kalorienmaBig kein Leichtgewicht.
Mit Stevia kénnen wir ihn aber ein bisschen »erleichtern«.

Fiir den Teig:

1Glas Sauerkirschen
(Abtropfgewicht 350 g)

8 zimmerwarme Eier
3-4EL Saft und abgeriebene
Schale von 1Bio-Zitrone
1Prise Salz

25 g Daforto Stevia Plus
1Msp. Vanillepulver

250 g weiche Joghurtbutter
2 gestr. TL Backpulver

300 g Mehl

1EL Kakaopulver (stark entslt)
Fiir den Belag:

60 g Speisestarke

34 | Milch (1,5 %)

2 Msp. Vanillepulver

0,6 g Steviosid-Extrakt
175 g weiche Joghurtbutter
180 g Stevia-Schokoglasur
200 g Sahne

Echter Klassiker

Fiir 1Blech oder Backrahmen
von 35 x 35cm (24 Stiicke) |
1Std. Zubereitung |

35 Min. Backen | 2 Std. Kiihlen
Pro Stiick ca. 270 kcal,
6gEW, 20 gF,17 g KH
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1 Fir den Belag die Starke mit %% | Milch, dem Vanillepulver und
Steviosid-Extrakt in einer Schiissel glatt rihren. Restliche Milch
zum Kochen bringen, die angeriihrte Stérke in die heie Milch ge-
ben und alles unter Ruhren einmal aufkochen lassen. Den Pudding
ggf. in eine Schussel fiillen und mit Frischhaltefolie abgedeckt

(s0 bildet sich keine Haut) ca. 1 Std. kiihl stellen (Bild 1).

2 Inzwischen fiir den Teig den Ofen auf 170° vorheizen, das Blech
mit Backpapier auslegen. Die Kirschen in einem Sieb abtropfen
lassen. Aus den restlichen Teigzutaten (aufer dem Kakao) nach
dem Grundrezept (siehe S. 10) einen Rihrteig zubereiten. Die
Halfte des Teiges gleichméBig auf dem Backblech verteilen.

3 Kakao sieben und locker unter die zweite Teighalfte mischen.
Dann den dunklen Teig auf dem hellen verteilen und glatt strei-
chen (Bild 2). Die Kirschen gleichméBig auf dem Teig verteilen und
leicht eindriicken. Den Kuchen im Ofen (Mitte) in 3035 Min.
goldbraun backen. Wenn er fertig ist (Stabchenprobe), den Ku-
chen aus dem Ofen nehmen und abkiihlen lassen.

4 Furden Belag die Butter schaumig rithren und die abgekihlte
Puddingmasse nach und nach dazugeben. Den abgekihlten Teig
mit der Creme bestreichen. Fiir den Guss die Glasur klein hacken,
die Sahne erhitzen und die Glasur darin auflosen. Den Kuchen mit
dem Schokoguss tiberziehen, dabei nach Belieben mit einem Gar-
nierkamm Wellen ziehen (Bild 3). Dann nochmals ca. 1 Std. kihl
stellen. Zum Servieren in quadratische Stiicke schneiden.
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SCHWABISCHER ZOPF

Im Stiddeutschen gehért oft ein Nusszopf zum Kaffee am Nachmittag.
Wir lieben auch die Mohnvariante: Sensationell lecker!

Fiir den Teig:

0,3 g Steviosid-Extrakt
1TL Honig oder Reissirup
/4 | lauwarme Milch (1,5 %)
1Wiirfel Hefe (42 g)

500 g Mehl (Type 550)
abgeriebene Bio-Zitronen-
schale

1Prise Salz

1Msp. Vanillepulver

1-2 zimmerwarme Eier
80 g weiche Butter
Mehlzum Arbeiten

Fiir die Fiillungen:

je 125 g gemahlene Hasel-
niisse und Mohnsamen
0,6 g Steviosid-Extrakt
etwas abgeriebene Bio-
Zitronenschale

Salz

200-290 ml Milch (1,5 %)
100-125 g Aprikosenkonfitiire
mit Stevia

Gleich doppelt gut

Fiir 2 Hefezépfe (je 16 Stiicke) |
40 Min. Zubereitung |

50 Min. Backen | 1Std. Gehen
Pro Stiick ca. 275 kcal,
8gEW,14gF, 28 gKH
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1 Aus den Teigzutaten nach dem Grundrezept (siehe S. 13) einen
Hefeteig zubereiten und diesen zugedeckt bei Zimmertemperatur
an einem warmen Ort ca. 45 Min. gehen lassen.

2 Wahrenddessen fur die Fillungen nacheinander die Niisse und
den Mohn jeweils in einer beschichteten Pfanne ohne Fett unter
Ruhren rosten, bis es zu duften beginnt. Jeweils 0,3 g Steviosid-
Extrakt, etwas Zitronenschale und 1 Prise Salz dazugeben. Alles
mit etwas Milch (75100 ml fur die Niisse, 125 -190 ml fir den
Mohn) abléschen und kurz aufkochen. Dabei so viel Milch dazu-
geben, dass eine streichbare Masse entsteht. Abkiihlen lassen,
danach ggf. nochmals mit etwas Milch verdiinnen

3 Inzwischen den Ofen auf 200° vorheizen, ein Backblech mit
Backpapier auslegen. Den Hefeteig auf der bemehlten Arbeits-
flache kurz durchkneten und vor der weiteren Verarbeitung mit
einem Kiichentuch abgedeckt »entspannenc lassen.

4 Den Teig in zwei Stiicke von je ca. 450 g teilen und jeweils auf
wenig Mehl zu einem Rechteck von ca. 30 x 50 cm GréRe ausrol-
len. Je 1 Platte mit Nuss- und Mohnfiillung bestreichen, von der
breiten Seite her aufrollen und auf die Naht legen. Die Rollen mit
einem scharfen Messer in der Mitte der Lange nach durchschnei-
den und beide Halften jeweils locker miteinander verdrehen,

5 Die Hefezopfe auf das Blech legen und zugedeckt nochmals

ca. 5 Min. gehen lassen. Dann im Ofen (Mitte) in 40— 50 Min. gold-
braun backen. Inzwischen die Konfitire leicht erwéarmen, bis sie
flissig wird. Die fertigen Zopfe herausnehmen, sofort mit der fliis-
sigen Konfitiire bestreichen und abkiihlen lassen,




FEINES MIT DER SUSSE VON STEVIA

Die Zuckerdose bleibt im Schrank, und trotzdem gibt’s Kuchen
ohne Ende? Stevia macht’s moglich: Diese Zuckeralternative gibt
cremigem Kédsekuchen, lockerer Schoko-Biskuit-Rolle und
fruchtigem Zwetschgenstreusel die richtige SiiBe ohne Kalorien.
Sie méchten Ihr Lieblingsrezept mit Stevia genieen? Unsere
Teig-Grundrezepte machen es méglich.

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach gepriift
So einfach geht’s: Alle wichtigen Handgriffe in Step-Fotos

Mit Durchblick: Diese Stevia-Produkte brauchen Sie wirklich

Mit kostenloser App zum

Sammeln Ihrer Lieblingsrezepte
5li78:

PEFC
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€ 7?9 [D]
38331834288
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WG 457 Backen
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