BILD ISTOCK/ HANSPETERK, DVARG

BIORAMA 75

Diese sechs Zuckeralternativen haben in ihrer Siifle eine andere chemische
Zusammensetzung als herkdémmlicher Riiben- und Rohrzucker aus Saccharose -
von Natur aus, oder aber synthetisch erzeugt.

YACON

Die »Inkawurzel« Yacén, die der SiiBkartoffel
optisch stark dhnelt, wird in Peru von Klein-
b#uerinnen und Kleinbauern nach européi-
schen Standards kontrolliert biologisch ange-
baut, von Hand geerntet und nach Osterreich
und Deutschland exportiert, wo das Produkt
weiterverarbeitet wird. Da die Pflanze sehr
anpassungsfihig ist, ist sie auch im Direktver-
kauf vereinzelt bei sterreichischen und baye-
rischen Biolandwirten erhiltlich, aber auch fiir
den Anbau im Garten geeignet. Fiir die Verwen-
dung als Stiungsmittel muss die Wurzel ent-
saftet werden, sie besteht zu 90 Prozent aus
Wasser. Anschliefend wird der Saft entweder
zu Sirup eingekocht oder so lange dehydriert,
bis die Riickstinde zu Pulver gemahlen wer-

den kénnen. Yacén ist halb so siif wie Ritben-

zucker und schmeckt nach einer Mischung aus
Melone und Birne. Fiir die Siie ist Oligofruk-
tose verantwortlich. Dieser Mehrfachzucker
und das ebenfalls enthaltene Inulin kénnen
als Ballaststoffe im Darm nicht von Verdau-
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ungsenzymen abgebaut werden und gelangen
in den Dickdarm, wo sie niitzliche Darmbak-
terien nihren. Die Wirkung dieser Ballaststof-
fe auf die Verdauung und Darmflora wird vom
deutschen Bundesamt fiir Verbraucherschutz
und Lebensmittelsicherheit als positiv bewer-
tet. Aufierdem enthilt Yacon Mineralstoffe wie
Kalzium, Kalium, Eisen und Magnesium und
hat einen glykédmischen Index, der sich auf die
Verstoffwechslung der

Kohlenhydrate bezieht, 14 Steviolglycoside in der

von eins und 245 Kalo- d
rienpro100 Gramm,  EU als neuartige Lebens-

- mittel gelten, sind sie aufier
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Stevia ist eine siidame- In leemiscnungen nic tals

rikanische Staude und Lebensmittel zugelassen.«
wird als synthetisches

SiiBungsmittel, das auf dem europiischen

Markt erhiltlich ist, iberwiegend aus den usa

und China importiert. In den Bléttern sind bis

zu zwolf verschiedene wasserlosliche Steviol-

glycoside enthalten, die 30 Mal siifder als Zucker
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Der glykdmische Index {61}
beschreibt die Auswirkung
eines kohlenhydrathalti-
gen Lebensmittels auf den
Blutzuckerspiegel. Je hoher
der Wert ist, desto schneller
steigt der Blutzucker an.

AuBerdem dient der 6! als
Richtwert zoy Vorbeugung
von Ubergewicht, Diabetes
und Herzkrankheiten, Der
saccharosehaltige Rilbenzu-
cker hat einen Gl von 60.

ALTERNATIVZUCKER

sind. Da sie in der EU als neuartige Lebensmit-
tel gelten, sind sie aufler in Teemischungen nicht
als Lebensmittel zugelassen, aber aus bio-zerti-
fiziertem Anbau aus Paraguay, China, seltener
auch aus Spanien und Portugal als getrockne-
te Blétter oder Pulver in Rohkostqualitit unter
der Bezeichnung »Zahnpflegeartikel« und »Ba-
dezusatz« erhiltlich. Der industriell gewonnene
Siifistoff E960 ist seit 2011 zugelassen. Uber ein
mehrstufiges Verfahren werden die beiden Be-
standteile Steviosid und Rebaudiosid A isoliert
und extrahiert. Das synthetische Stevia ist bis zu
400 Mal siiler als Zucker und als durchsichtige
Fliissigkeit oder in kristalliner Form erhiltlich,
da die Pflanzenriickstinde mit Harzen, Alumi-
niumsalzen und dem Austausch von Ionen ent-
farbt wurden. Stevia hat einen lakritzigen, bitte-
ren Nachgeschmack, keine Kalorien und ist fiir
DiabetikerInnen geeignet, mit einem glykimi-
schen Index von null. Allerdings ist beim Kauf
zu beachten, dass in den Inhaltsstoffen keine
kohlenhydrathaltigen Fiillstoffe wie Polydext-
rose und Maltodextrin gelistet sind. Die Europi-
ische Behorde fiir Lebensmittelsicherheit stuft

die Tagesdosis von 4 Milligramm Stevia pro Ki-
logramm Kérpergewicht als unbedenklich ein;
bei 70 Kilo Korpergewicht entspricht dies 0,28
Gramm, einer Messerspitze Stevia.

REISSIRUP

Der dickfliissige, honigéhnliche Sirup ist in Japan
ein StiRungsmittel mit jahrhundertealter Tradi-
tion und wird aus Naturreis gewonnen. Fiir den
auf dem europédischen Markt erhiltlichen Bio-
reissirup wird der Rohstoff in Frankreich und
Ttalien durch Trockenanbau, zu 90 Prozent aber
in China, Indien, Pakistan und Thailand von Fair-
trade-Kleinbauern kontrolliert biologischkange—
baut, wobei nur natiirliche Diinger eingesetzt
werden. Verarbeitet wird der auf dem europé-
ischen Markt erhéltliche Sirup in Italien, aber
auch in Osterreich und Deutschland. In der Her-
stellung wird Naturreis zu Reismehl gemahlen,
eingekocht und mit gentechnikfreien Enzymen
versetzt, die wihrend der Fermentation die Zu-
ckerstoffe aus der Reisstirke aufspalten. Reis-
sirup ist somit eine Art Getreidezucker, dessen

' SiiRe aus dem Malzzucker Maltose, Glucose und
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Biolandwirt Mario Thauerboeck zapft Birkensaft.

Wie du Birkensaft selber gewinnen kannst,

haben die Biolandwirtinen =)
Monika und Marie Thauerboeck erldért
BIBRAMA.EU /BIRKENSAFY

Oligosacchariden kommt. Das SiiBungsmittel hat ein
karamellig-nussiges Aroma und eine etwas geringe-
re Stiflkraft, 120 Gramm Reissirup entsprechen 100
Gramm Kristallzucker. Der glykdmische Index liegt
bei 98. Da der Kérper den Mehrfachzucker erst in
Einfachzucker aufspalten muss, wird der Zucker aber
nur nach und nach in den Blutkreislauf aufgenommen.
Der Sirup enthélt keine Fruktose und wird besonders
fiir Menschen, die empfindlich auf Histamin und Glu-
ten reagieren, angepriesen. Pro 100 Gramm hat Reis-
sirup 289 Kalorien.

XYLIT

Xylit kann aus der Rinde von Birken gewonnen wer-
den, weshalb der Siifistoff auch als Birkenzucker be-
kannt ist. Der Holzzucker fillt als Nebenprodukt der
Papierherstellung an und wird unter anderem in
Osterreich, Finnland und Russland oft aus Fsc-zer-
tifiziertem Holz gewonnen. Da es aber kaum bio-
zertifiziertes Holz gibt, wird Xylit in der Biovariante
vor allem aus Reststoffen der biologischen Landwirt-
schaft in der EU hergestellt; etwa aus Stroh, Mais-
kolben und Getreidekleien. Durch den Einsatz von
Schwefelsdure oder Natron und Temperaturen bis
zu 200 Grad wird Xylose gewonnen und unter Hoch-
druck zu Xylit weiterverarbeitet. Bei der Produktion
wird viel Wasser und Energie verbraucht, weshalb
der CO,-Fuflabdruck sehr grof ist. In der SiiBBkraft
und im Geschmack ist Xylit mit Zucker vergleichbar,
hat 40 Prozent weniger Kalorien und wie Erythrit
die Eigenschaft, Karies vorzubeugen, da Bakterien

Johannes Gutmann,
SONNENTOR Griinder

Nachhaltigkeit +
wirtschaftlicher Erfolg?

In unserem Wirtschaftssystem streben stets
alle nach schwarzen Zahlen. Sie verlieren
dabei aber aus den Augen, dass die Finanzbi-
lanz nur die Betriebswirtschaft abbildet und
nicht die Auswirkungen.
Ich werde immer wieder gefragt, wie sich
das ausgeht: »Nachhaltigkeit + wirtschaft-
licher Erfolg?« Ich kann nur immer wieder
Mut machen, denn die Rechnung geht auf.
Wir setzen auf Gemeinwohl und machen
dabei auch gutes Geld. Fiir Stockholder und
Aktionire, die nur auf schnellen Profit aus
sind, haben wir keinen Platz. Wir haben uns
nicht dem Aktienmarkt verpflichtet, sondern
der Gesellschaft. Die Gewinne werden wieder
in das Unternehmen, die Region, nachhaltige
Projekte und in ein sinnvolles Miteinander
investiert — und das zahlt sich fiir alle aus.
So schaffen wir Gemeinwohl.
Festgehalten wird das alles in unserer
Gemeinwohlbilanz. Sie macht unser nach-
haltiges Engagement messbar. Wir haben
zuletzt 743 von 1000 méglichen Punkten
bekommen. Wiirden wir uns lediglich an die
gesetzlichen Standards halten, hitten wir 0
Punkte. Ein Gliick, dass wir nicht darauf war-
ten, dass uns jemand die Richtung vorgibt.
Deshalb schreiben wir auch griine Zahlen,
statt schwarze.
www.sonnentor.com/esgehtauchanders

ENTGELTLICHE EINSCHALTUNG VON SONNENTOR
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»Zwei Mal tiglich werden
die Bliitenstéinde angeritzt,
um den langsam tropfen-
den Nektar aufzufangen,
der so lange eingekocht
wird, bis sich Zuckerkris-

talle bilden.«

sich nicht von dieser Art Zu-
cker erndhren konnen. Im

Mundraum erzeugt Xylit ein

basisches Milieu und schiitzt
so vor Zahnstein und Plaque.
Der Zuckerersatz hat pro

100 Gramm 240 Kalorien, ei-
nen glykdmischen Index von

11, kann ab 30 bis 40 Gramm pro Tag allerdings

abfiithrend wirken, die Menge, die man zu sich

nehmen miisste, entspricht einer Siif}e von 10

bis 13 Stiick Wiirfelzucker.

ERYTHRIT

Der kristalline Zuckerersatzstoff ist auch als Xu-
cker, Sucolin und Sukrin bekannt. Erythrit kommt
zwar in vielen Obstsorten natiirlich vor, wird aber
synthetisch aus Maisstéirke hergestellt. Uberwie-
gend wird der Mais in China und Frankreich ange-
baut, zu Erythrit verarbeitet und in Deutschland
und Osterreich abgefiillt. Beim Fermentations-
prozess, der mit der Herstellung von Wein ver-
gleichbar ist, werden Hefekulturen zugesetzt, die
Glucose in Zuckeralkohol umwandeln. Fiir eine
Biozertifizierung von Erythrit muss nicht nur der

_ Rohstoff - also der Mais - biozertifiziert und gen-

technikfrei sein, sondern es muss auch auf den
Einsatz der sonst {iblichen Ionenaustausch-Tech-
nologie verzichtet werden, die die Zellreste des
Rohstoffes entfernt. Der Siif3stoff ist fiir Diabeti-
kerInnen geeignet und fiir Menschen, die emp-
findlich auf Fruktose reagieren. Obwohl Erythrit

Die Kokospalmen miissen zur Gewinnung des Zuckers nicht gefallt werden.

wie Xylit Verdauungsbeschwerden hervorrufen
kann, ist die Vertriglichkeit mit 80 Gramm pro
Tag doppelt so hoch. Im Vergleich zu Riibenzu-
cker hat Erythrit eine Siikraft von 60 Prozent,
keine Kalorien und keinen Einfluss auf den Blut-
zucker- und Insulinspiegel, der glykdmische In-
dex betrégt null

KOKOSBLUTENZUCKER

Je nach Herkunftsland hat Kokosbliitenzu-
cker unterschiedliche Aromen. Der beliebte
malzig-karamellige Geschmack des bio-
zertifizierten Kokosbliitenzuckers, der in

Osterreich und Deutschland erhiltlich ist,

kommt von den karibischen Inseln, den Phi-
lippinen, aus Indonesien und Thailand.
Das Produkt wird ausschliefllich in Hand-
arbeit von Fairtrade-Béuerinnen und -bau-
ern gewonnen. Zwei Mal tiiglich werden die
Bliitenstéinde angeritzt, um den langsam trop-
fenden Nektar aufzufangen, der so lange einge-
kocht wird, bis sich Zuckerkristalle bilden. Die
Kokosnusspalmen miissen fiir diesen Vorgang
nicht geféllt werden. Pro Palme und Tag kénnen
70 Jahre lang vier Liter Nektar gewonnen wer-
den, eine 500-Gramm-Packung des Zuckers ent-
spricht ein bis zwei Liter Nektar. Die Siiffe kommt
zwar aus Saccharose, Glucose und Fruktose und
ghnelt dem handelsiiblichen Zucker, allerdings
betrigt der glykdmische Index nur 35 und es
bleiben viele Minerale wie Kalium, Eisen, Zink
und B-Vitamine erhalten. e
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