KOMMENTAR

VON MAG.
VERONIKA
MACEK-
STROKOSCH

ZUCKER-
ALTERNATIVEN
IM CHECK

In der Weihnachtszeit wird viel
gebacken. Doch wie viel Zucker
ist notwendig? Und: Womit
kann man noch gut siiBen?

Ahorn-, Reis- und Dattelsirup, Agaven-,
Apfel- und Birnendicksaft, Honig, Kokos-
blitenzucker oder Yacon-SiiBe enthalten
Zucker in Form von Fruktose und/oder
Glukose. All diese Alternativen eignen
sich zum SiiBen von feinen Backwaren
und Desserts sowie von warmen und
kalten Getranken. Jedoch sollte man

hier auf die Menge achten. Bei vielen
Rezepten kann man den Zuckergehalt bei
gleichbleibendem Geschmackserlebnis
um ein Drittel reduzieren.

Zuckeraustauschstoffe wie Birken-
zucker (Xylit) und Erythrit sind kalorien-
armer als Zucker und zahnfreundlich.
Sie sind hitzebestandig und kénnen zum
Kochen und Backen (auRer bei Hefeteig)
sowie zum SiBen von Desserts verwen-
det werden. Die mehrwertigen Alkohole
mit leichter StiRe werden vom Korper
nicht in Energie umgewandelt.

SiiBstoffe wie Stevia sind Zusatzstoffe
mit intensiv stiBem Geschmack. Sie sind
nicht kariogen und liefern keine Kalorien.
Stevia hat eine bis zu 300-fach starkere
SuRkraft als Zucker - geeignet fliir Creme-
speisen, Pudding, Riihr- und Mirbteig.

Zuckeraustauschstoffe und Su8stoffe
kénnen in groBeren Mengen abfiihrend
wirken. Bei allen , Zucker-Alternativen“
variiert aufgrund der unterschiedlichen
SuRkraft und des Flissigkeitsgehalts die
Teigkonsistenz. Daher muss man mit den
Rezepten ein wenig experimentieren.
Generell sollte man jede Art von Zucker
sparsam verwenden.

MAG. VERONIKA MACEK-STROKOSCH
ist Ernahrungswissenschafterin und diplo-
mierte TCM-Erndhrungsberaterin in Wien.
Infos: www.eat2day.at
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VEGGIE & GESUND:
HIER SOLLTEN SIE 2019
OFTER ZUGREIFEN!

Avoeados: Sind reich an ungesittigten Fettsiduren, die
lange satt machen. Senken schlechtes LLDL-Cholesterin.

Beeren: Enthalten wenig Zucker, dafiir viel Vitamin C,
Flavonoide und Anthocyane, die antiviral, entziindungs-
hemmend und blutdruckregulierend wirken.

Karfiol: Reich an sekundiren Pflanzenstoffen,
Vitamin C und Ballaststoffen. Hélt satt und ist
eine gute Alternative zu Reis und Erdéipfeln.

Chiasamen: Enthalten Proteine, Omega-3g-Fett-
sauren, Kalzium und Eisen.

Kichererbsen: Reich an Proteinen,
Eisen und Kalzium.

Kohl: Liefert in jeder Form - egal ob
Brokkoli oder Weif$kohl — das knochen-
starkende Vitamin K, das Augen-Vitamin A
und Vitamin C zur Stirkung der Abwehrkréfte.

¥ Mandeln: Top-Quelle fiir —
Ballaststoffe, Vitamin E, Vita- LOW CARB
min B2, Magnesium und Mangan.  ~VEGETARISCH

Quinoa: Das Pseudogetreide ist die &% )
perfekte Alternative zu Reis und 3
enthélt Eisen und Magnesium.

Spinat: Kalorienarm, dafiir voll
mit Vitaminen (B, C, E, K) und BUCHTIPP:

2 S - Low Carb vegetarisch,
Mlne;ralstoffen (E}sen, Kalium, i B
Kalzium, Magnesium). um € 9,30.

AUF DEN FOLGENDEN SEITEN:

STRAFF UND SCHLANK MIT FITNESS-SPRECHSTUNDE:
YOGA & CLEAN EATING: WAS BRINGT SEILSPRINGEN
IHR PROGRAMM FUR 2019. UND WIE GEHT ES RICHTIG?
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