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Sif3e Basics

Es gibt viele Tricks, damit das Backen von Kuchen, Keksen

und Co. gelingt, und zwar nicht nur kalorienarm, sondern
auch genussvoll.
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Die Welt der Stidiungsmittel

Die Ernahrungsempfehlungen fiir Diabetiker haben sich in den letz-
ten Jahren deutlich gedndert. Zucker ist langst nicht mehr tabu, aller-
dings soll er maximal 10 % der Tagesenergie liefern.

Mit SuRstoffen, Zuckeraustauschstof-
fen und weiteren SiifSungsmitteln stehen
unterschiedliche Alternativen zum Haus-
haltszucker zur Wahl. Allerdings ist das
nicht jedermanns Sache und manch einer
vertrdgt sie nicht. Wir haben in diesem
Backbuch daher mit reduzierten Zucker-
mengen gearbeitet. Selbstverstdndlich
steht es Ihnen frei, diese durch Ihre Lieb-
lingssiif3e entsprechend auszutauschen.

»Ja« zu Zucker, aber ...

Beim Backen fiir Diabetiker muss nicht
auf Zucker (Saccharose) verzichtet wer-
den - zumal Zucker auch als Volumen-

geber dient. Es gilt aber, diesen auf ein
notwendiges Minimum zu reduzieren.
Normalerweise ist die Zuckerangabe in
(Back-)Rezepten sehr hoch. Die Menge
konnte hdufig um die Halfte, meist aber
mindestens um ein Drittel verringert
werden. Das Gebdck schmeckt dann im-
mer noch siif§ genug, aber Kalorien und
»schnelle BE« werden gespart.

Welche Zuckerarten gibt es?

Raffinadezucker
Dieser wird gereinigt, bis er schneeweif3
ist. Er eignet sich fiir alle Arten von
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Gebadck. In Mitteleuropa wird er liberwie-
gend aus der Zuckerriibe gewonnen.

Rohrzucker
Rohrzucker ist Haushaltszucker (Saccha-

rose), der aus Zuckerrohr gewonnen wird.

Der Zucker wird ebenfalls so lange raffi-
niert, bis der Zucker komplett weil3 ist.

Rohrohrzucker

Dieser Zucker aus Zuckerrohr wird nur
ein einziges Mal raffiniert. Dadurch bleibt
ein Teil der Melasse erhalten. Die braunli-
che Farbung bleibt daher sichtbar, nimmt
aber leicht ab.

Vollrohrzucker

Fiir Vollrohrzucker wird gepresster
Zuckerrohrsaft lediglich erhitzt, getrock-
net und anschlieBend gemahlen. Er hat
eine unregelmdfige Kérnung und eine
dunkle Farbe. Sein Geschmack erinnert
an Karamell.

Puderzucker

Puderzucker nutzt man hdufig zum
Bestduben von Gebdck. Er wird durch
das Mahlen von raffinierten weifl3en
Zuckerkristallen gewonnen. Wahrend
Haushaltszucker universell einsetzbar ist,
eignet sich feiner Puderzucker besonders
fiir die Herstellung von Baiser oder fei-
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SiiBe Basics

nem Gebadck in der Patisserie. Er ist auch
immer dann gefragt, wenn sich das siil3e
Kristall schnell auflésen soll, etwa fiir
Marzipan oder Zuckerglasuren.

SiiRe Alternativen

Nicht nur Zucker ist siiR. Mittlerweile
kénnen Sie unter vielen verschiedenen al-
ternativen SiifSungsmitteln wdhlen und in
Zukunft werden es voraussichtlich noch
mehr werden. So gibt es z.B. Bemiihun-
gen, den kalorienfreien Zucker Allulose
aus Riibenzucker auf den Markt zu brin-
gen. Auch die Grenzen zwischen natiirlich
gewonnenen und kiinstlich hergestellten
Produkten sind flieBend.

Ahornsirup

Charakteristisch ist sein leicht nussiger
und siiBer Geschmack. Die SiiBkraft ist
geringer als die des Zuckers, jedoch ist die
Blutzuckerwirksamkeit in etwa gleich.
Somit stellt Ahornsirup geschmacklich
durchaus eine interessante Alternative dar,
bietet aber fiir den Diabetiker keine nen-
nenswerten Vorteile. Da Ahornsirup leicht
karamellisiert, muss die Ofentemperatur
jeweils um 20 Grad reduziert werden.

Honig

Honig ist vor allem in der Vollwertba-
ckerei sehr beliebt. Zum Backen eignen
sich besonders der milde Akazienhonig,
Bergbliitenhonig oder der kriftige Wald-
honig. Durch ihren Einsatz lassen sich
keine »schnellen BE« sparen - Kalorien
und Kohlenhydratgehalt entsprechen dem
des Zuckers. Da Honig schneller als Zucker
brdunt, sollte man das Backwerk kurz vor
Ende der Backzeit mit Pergament abde-
cken - so wird der Kuchen nicht zu dunkel.

Kokosbliitenzucker

Die natiirliche Zuckeralternative wird aus
dem Bliitennektar der Kokospalme ge-
wonnen und hat eine leichte Karamellno-
te. Kokosbliitenzucker ist vor allem wegen
seines geringen glykdmischen Wertes
bekannt geworden, d.h., er ldsst den Blut-
zucker nur schwach ansteigen. Er ldsst sich
wie normaler Zucker verwenden und ist
prima zum Backen geeignet. Minuspunkte
gibt es fiir den Preis, denn Kokosbliiten-
zucker kostet ca. 2 Euro pro 100 g.

Stevia

Die Bldtter der in Stidamerika beheima-
teten Pflanze enthalten verschiedene
siil schmeckende Verbindungen. Stevia
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enthdlt kaum Kalorien, hat keine Aus-
wirkungen auf den Blutzucker und kann
somit auch fiir Diabetiker eine sehr gute
Alternative sein.

Stevia ist aulRerdem hitze- und backbe-
stdndig. Beim Backen mit Stevia muss
man allerdings einiges beachten. Es gibt
Stevia in verschiedenen Formen: als

Die Welt der StiBungsmittel

Pulver, Tabletten oder als Fliissigkeit,
deren Sii8kraft sich jeweils erheblich
unterscheiden kann. Viele Steviaprodukte
beinhalten z.B. zusdtzliche Tragerstof-

fe wie Maisdextrin, um das fehlende
Volumen auszugleichen. Dadurch variiert
die Dosierung von Produkt zu Produkt.

Es sind also unbedingt die Hinweise des
jeweiligen Herstellers zu beachten.
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SiiBe Basics

SiuBstoffe

Nach wie vor sind Sii3stoffe fiir Diabe-
tiker ein groBes Thema. Denn sie haben
keinen Einfluss auf den Blutzuckerspie-
gel, sind fast kalorienfrei und wirken im
Gegensatz zu Zuckeraustauschstoffen
nicht abfithrend. Zurzeit sind in der EU
11 SiiBstoffe als Lebensmittel zugelassen.
Die bekanntesten sind: Aspartam, Cycla-
mat, Saccharin und Sucralose.

Da Siif3stoffe wesentlich stdrker siiRen
als Zucker, liegt die bendtigte Menge

an FliissigsiifSe aber weit unter der im
Rezept angegebenen Zuckermenge. Dem
SiiRstoff fehlt zudem die Bindewirkung.
Das kann zum Beispiel bei einem Riihr-
oder Biskuitteig problematisch sein.

Si3stoffe und ihre Dosierung

Darreichungsform Dosierung

1 Thl. = ca. 1 TL Zucker
bzw. 1 Stk. Wiirfelzucker

Sif3stoff, Tabletten

8 Tr.=1TL Zucker
25 Tropfen = 1 EL Zucker
7,5 ml=100 g Zucker

SiBstoff, flussig

StreusiiBe (Pulver) 10 g StreusiiBe =
100 g Zucker

StreusiiBe 1 g StreusiiBe =

(Kristallin) 1 g Zucker

Zuckeraustauschstoffe

Zu den Zuckeraustauschstoffen (Zuckeral-
koholen) gehoren u. a. Sorbit, Isomalt und
Mannit. Heutzutage spielen sie in der Di-
abeteskost eher eine untergeordnete Rol-
le. Sie bringen zwar weniger Kalorien als
Zucker auf »die Waage, siien aber auch
weniger und kénnen bei {ibermdRigem
Verzehr abfiithrend wirken. Eine Ausnah-
me bilden die relativ neuen Alternativen
Xylit und Erythrit.

Xylit

Xylit/Birkenzucker auch als »Xucker®«
bekannt, sieht aus wie klassischer Zucker.
Mit lediglich 240 Kalorien je 100 Gramm
enthdlt er fast 40 % weniger Energie als
normaler Zucker. Aber die SiifSkraft liegt
dhnlich hoch wie bei normalem Haus-
haltszucker, wodurch man in etwa die
gleichen Mengen nutzen kann. Er eignet
sich z.B. fiir den Nusskuchen (Seite 33),
den Orangenkuchen (Seite 59) und die
Heidelbeer-Muffins (Seite 83).

Vorsicht: Birkenzucker vertragt sich nicht
mit Hefe und kann bei ibermafSigem
Verzehr abfiihrend wirken.
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Erythrit

Erythrit auch als Xucker® light oder unter
Sukrin® bekannt, enthdlt gerade einmal
20 kcal auf 100 g. AufSerdem hat das
StiBungsmittel keinen Einfluss auf den
Blutzucker- und Insulinspiegel. Bei der
Verwendung beim Backen miissen Sie
aber einiges beachten. So hat Erythrit nur
70% der StiRkraft von Zucker, was man
aber durch den Einsatz etwas groRerer
Mengen ausgleichen kann. 100 g Zucker
in einem Backrezept werden durch 130 g
Erythrit ersetzt. Um Unvertraglichkei-
ten zu vermeiden, sollte die verwendete
Menge allerdings nicht mehr als 20% aller
Backzutaten ausmachen. Probieren Sie
doch z.B. einmal den Kdsekuchen (Sei-

te 37) oder den Himbeer-GrieRkuchen
(Seite 75) mit Erythrit aus.

Die Welt der StiBungsmittel

Erythrit kristallisiert nach dem Erkalten
ein wenig. Wer diesen Effekt vermeiden
mochte, verwendet die Puderzucker-Va-
riante aus Erythrit. Hier sind die Eryth-
rit-Kristalle fein zermahlen und daher
auch nach dem Abkiihlen nicht mehr im
Kuchen zu spiiren. Da es auch hier von
Hersteller zu Hersteller Unterschiede
gibt, sollten Sie immer die Anwendungs-
hinweise auf der jeweiligen Verpackung
beachten!

Tipp Wer mit Birkenzucker (Xylit) oder
Erythrit statt Haushaltszucker backen
mochte, sollte die Verdnderungen in den
Nadhrwert- und BE-Angaben beachten.

Vergleich von Zucker und Xylit bzw. Erythrit

Haushaltszucker Birkenzucker Erythrit
kcal pro 100 g 400 240 20
SiiBkraft wie Zucker 75% von Zucker
Austausch 1:1 1:1,2
1BE 12g 20¢g Og
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Umgang mit Fett

Backen ganz ohne Fett funktioniert leider nicht. Damit Sie ohne
Reue genieBen kdnnen, lohnt es sich jedoch, zu pflanzlichen
Schlagcremes und anderen fettarmen Zutaten zu greifen.

Als Geschmackstrdger ist Fett in Backwa-
ren unerlasslich. Fett ist in vielen Féllen
auch aus Volumengriinden und fiir die
Teigbeschaffenheit notwendig. Der Ver-
zehr von Kuchen & Co ldsst sich aufgrund
des hohen Fettgehaltes jedoch selten

mit den Empfehlungen fiir eine gesunde
Erndhrung vereinbaren.

Eine Kalorienbombe

Fett ist sehr kalorienreich und sollte da-
her nur in MaBen verzehrt werden. Jedes
Gramm Fett in unserer Nahrung liefert

9 Kalorien und damit mehr als doppelt
so viel wie die anderen Hauptndhrstoffe
Kohlenhydrate und EiweiR mit jeweils

4 Kalorien pro Gramm. Héchstens 30%
(ca. 60-80 g) des tdglichen Energiebe-
darfs sollten aus Fett geliefert werden.

In der Realitdt sind es hdufig ca. 45%

(ca. 100 g) - das Zuviel an Kalorien macht
sich schnell auf der Waage bemerkbar.

Abnehmen lohnt sich

Die Erndhrung bei Diabetikern verfolgt
das Ziel, die Blutzucker-, Blutdruck- und
Blutfettwerte zu verbessern, um Lang-
zeitschdden zu verhindern. Patienten mit
Ubergewicht sollen zudem abnehmen,
um den Stoffwechsel zu verbessern und
gleichzeitig das Risiko fiir Herz- und
GefdRerkrankungen zu verringern. Der
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Abbau von Ubergewicht ist also ein
wichtiger Bestandteil der Therapie. Eine
fettarme Erndhrung unterstiitzt das
Schwinden tiberzahliger Kilos, deshalb
haben wir in unseren Rezepten an vielen
Stellen (Fett-)Kalorien eingespart.

Mit einer Radikaldidt in kiirzester Zeit
abzunehmen ist jedoch nicht empfehlens-
wert. Zwar purzeln die Kilos anfdnglich
schnell, jedoch sind die Erfolge nur von
kurzer Dauer. Vielmehr sollte darauf
geachtet werden, weniger fett- und
kalorienreich zu essen und sich gleichzei-
tig mehr zu bewegen. Denn: Wer mehr
Kalorien verbrennt, als er zu sich nimmt,
verliert langfristig Gewicht.

Vorsicht: versteckte Fette

In Kuchen und Co sind die Hauptfettlie-
feranten Butter und Sahne, aber auch das
versteckte Fett aus Marzipan, Kokos-
raspeln, Mandeln, Niissen, Eiern oder
Kuvertiire lassen den Fettgehalt eines
harmlos aussehenden Kuchens in die
Hoéhe schnellen. Mit ein paar Tricks und
Tipps lassen sich in vielen Backrezepten
Fettkalorien sparen.

Butter und Margarine

In den meisten Teigarten werden {ibli-
cherweise grofSere Mengen Fett in Form
von Butter, Margarine oder Ol verbacken.
Die Kalorienzufuhr durch diese Fette
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