S S b Steviaprojekt 30.11.11/ AK

,--. und fiihre mich klug in Versuchung*, Stevia statt Zucker

Wettbewerb ,mein Gleichgewicht® von Insos und Migros Kulturprozent

Kurzbeschrieb des Projektes
Gemeinsam erforschen wir die Einsatzmdglichkeiten von Stevia. Die Pflanze erlaubt
das Sissen von Speisen und Getranken ohne Zucker.

Pflege der Pflanze, nebst eigenen Rezeptideen drei gegebene Rezepte
ausprobieren, auswerten, bewahrtes im Alltag umsetzen.

Eine Kontaktperson pro Wohngruppe zeichnet sich verantwortlich fir die
Durchfihrung auf ihrer Wohngruppe und die Abgabe des Fragebogens an Andrea
Kéaser, WG Gelb, bis Ende Oktober 2011

Die Jury legt Wert darauf, die Bewohnerinnen und Bewohner in den Projektverlauf
mit einzubeziehen.

Die Projekteingabe ist einzusehen unter www.meingleichgewicht.ch

Das Buch ,Stevia- Sissen mit dem Wunderkraut” von Brigitte Speck steht in der ssb-
Bibliothek zur Verfigung. Hier finden sich viele Rezeptvorschlage.

Die Rezepte Sommertee und Schokoladenkuchen finden sich dort Seite 18 und Seite
82, sie sind zusatzlich zum Rezept ,Frichte mit Joghurthaube“ von allen WGs
nachzukochen, so das wir eine Vergleichsbasis erhalten fur die Rickmeldungen. Die
drei Rezepte werden allen Wohngruppen abgegeben.

Herstellung von Steviaextrakt aus frischen Blattern

Zutaten

eine Tasse, 200ml, frische Steviablatter, 200 ml Wasser

Zubereitung

Das Wasser zum Kochen bringen, die Steviablatter dazugeben und alles 2 Minuten
kocheln lassen. Die Mischung dann durch ein Sieb giel3en.

Eine kleine Flasche mit Bugelverschluss im kochenden Wasser vorwarmen. Den
heil3en Stevia-Auszug einflllen, verschliel3en.

Tipp: Dieser Stevia-Auszug halt sich im Kihlschrank bis zu 6 Monate. Er lasst sich
auch zu Sirup/ Konzentrat einkochen.


http://www.meingleichgewicht.ch/
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Stevia rebaudiana , Zuckerblatt

Stevia rebaudiana, auch Sufkraut, Suf3blatt oder Honigkraut genannt, ist eine seit
Jahrhunderten bekannte Pflanze, die auch als ein natirlicher Suf3stoff bezeichnet
werden kann. Ursprunglich aus Sudamerika stammend, werden ihre Inhaltsstoffe vor
allem in Asien als Zuckerersatz verwendet, haufig wird hlerfur auch die Bezelchnung
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Steviosid verwendet. - ,.‘
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Seit Jahrhunderten wird Stevia schon vongder indigenen Bevolkerung B?asmens und
Paraguays als SuRstoff und Medizin vgmp det. Die Guarani- Indianer nennen es
ka'a he'é (Sulkraut) und nutzen es, um ihréh Mate-Tee zu stfReny Ebenso wird es
zum SuRen anderer Tees und Nahrungsmittel verwendet.

N

Die Européaer Iernteq Stevia im sechzeh Jahrhundert 3('a;‘nnen, als die spanischen
Konquistaderengdariber berichteten, ie sudamerikanischen Eingeborenen die

Blatter einer Pflanze benutzten, um Krautertee zu sitRen
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Stevia findet vielseitige Verwendung als naturliche SufRe in unserer Kiche.
lhre dinnen Blatter lassen sich sehr schnell trocknen und Uberraschen mit ihrem
hohen Zuckergehalt.

Wuchsform:  Mehrjahrig, bis 50 cm hoch.

Anbau: In sonniger bis halbschattiger Lage.

Ernte: Frische Triebe werden Uber den Sommer geerntet und frisch
verwendet, sind aber auch in getrocknetem Zustand lange
haltbar.

Geschmack: Viel sti3er als Zucker...

Standort: Gute, nahrstoffreiche Boden in sonnigen bis halbschattigen

Lagen, Frostempfindlich, daher Winterschutz notwendig.

Verwendung: Natirliche Stf3e fir Speisen,
durch den kompakten Wuchs aber auch toll im Topf oder Kibel.

Der Pflanze wird auch eine vielseitige Heilkraft zugeschrieben:
Auszug aus der Homepage www.toppharm.ch:

Die Blatter der Stevia-Pflanze sind etwa 30-mal susser als Zucker, Steviosid in geloster Form
sogar bis zu 300-mal. Trotzdem hat das Kraut kaum Kalorien, und dank seiner
plaguehemmenden Wirkung ist es sogar gut fur die Zahne. Auch fiir Diabetiker ist Stevia bestens
geeignet, da es den Blutzuckerspiegel nicht erhéht. Neben seinen positiven Eigenschaften bei
Diabetes oder Karies werden Stevia viele weitere Heilkrafte zugeschrieben. Es soll bei
Bluthochdruck, Gicht, Herzschwache, Infektionen und Sodbrennen helfen. Wissenschaftliche
Studien haben mittlerweile die blutzucker- und blutdrucksenkende, antimikrobielle und
gefasserweiternde Wirkung von Stevia bestéatigt.



http://www.toppharm.ch/
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»--. Und fithre mich klug in Versuchung*“

Wie konnten die Bewohnenden in die Projektidee einbezogen werden?

Wie kamen die einzelnen Rezeptvorschlage an im Bezug auf Geschmack?
Sommertee, Frichte mit Joghurthaube, Schokoladenkuchen

Bei den Bewohnenden

Erfahrungen, Empfehlungen, Rezeptvorschlage, Tipps

Den speziellen Eigengeschmack von Stevia wurde am meisten beim Verwenden der frischen Blatter

Fragebogen bitte im Team besprechen.
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Fur die Zusammenfassung der ausgeflillten Frageb6gen: Andrea Kéaser, 29. 11. 2011
Stevia Dosierung

Pulver, Assugrin Stevia Sweet

Zum Streuen Uber Frichte, Kuchen, Miesli, stissen von Dessert so wie zum Kochen und
Backen.

Nach Gewicht: 100 g Zucker =10 g Pulver

Nach Volumen: 1 EL Zucker =1 EL Pulver

Tabletten, Assugrin Stevia Sweet
Tee, Kaffee, Heissgetranke
1 Tablette slsst wie ein Stick Zucker von 4 g

Phytopharma, Stevia Auszug

Fir Getréanke und SlUssspeisen

1-5 Tropfen auf 1 Liter

2 Tropfen entsprechen der Susskraft von 5g Zucker

Stevia, getrocknet und gemahlen

7 g auf 2 DI Wasser fiur Extrakt

Analog dem selber hergestellten Extrakt aus einer Tasse frischen Blattern auf 2 DI Wasser.
Siehe Projektunterlagen.

Dosierung in der Anwendung ist auszuprobieren.



senaler stiftung

fur behinderte
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’i g ’ /. Beener Reha Zentrum
Hedgenschwendi

Friichte mit Joghurthaube

(Rezeptidee: Schweizer Milchproduzenten)

Erndhrungsberatung
Liste

Frucht-Zutaten fiir 6 Personen:

4EL Wasser

1EL Zitronensaft

1 Apfel

2509 Himbeeren
34 Stevia-Tropfen

Joghurt-Zutaten:

1509 Joghurt Nature

¥ Zitrone

1.5dl Halbrahm, fettreduziert
3-4 Stevia-Tropfen
Zubereitung:

AEL Wasser und 1EL Zitronensaft aufkochen. Apfel in kleine Wirfelchen schneiden, dem
Wasser beigeben und darin knapp weich kochen, auskihlen lassen,

Himbeeren mit Apfelwdrieln und Saft in Dessert-Glaser flllen. Mit wenig Tropfen Stevia
siissen

Fiir die Créme Joghurt mit wenig Stevia und der Schale von einer halben Zitrone verrithren.

Halbrahm schiagen und sorgfiltig unter die Joghurtcréme ziehen. Die Créme in die Dessert-
Gléser iiber die Friichte verteilen



