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Sufd auch ohne Haushaltszucker

Agavendicksaft, Honig und Co: Fiinf Produkte im Vergleich / Alternativen nicht unbedingt gestinder

Elke Schroder
affinierter Haus-
haltszucker  for-

dert Heiffhunger-
attacken, weil er
den Blutzuckerspiegel ra-
sant ansteigen und danach
schnell wieder abfallen lisst.
Wer das Risiko einer Ge-
wichtszunahme und Karies
reduzieren will, st6f3t im
Handel lingst auf diverse
Zuckeralternativen.  Doch
sind die gestinder?
Natiirliche Siiflungsmit-
teln wie Agavendicksaft,
Kokosbliitenzucker  oder
Honig sind keine ,Wunder-
mittel“. So hat beispielswei-
se der Agavendicksaft zwar
den Vorteil, den Blutzucker-
spiegel langsamer steigen
zu lassen, doch ,,um aus den
wenigen guten Nahrstoffen
einen positiven Nutzen fiir
die Gesundheit zu ziehen,
miissten Verbraucher diese
Zuckeralternativen kilowei-
se verzehren®, erklirte die
Verbraucherberaterin  fiir
Lebensmittel und Erndh-
rung der Verbraucherzent-
rale Brandenburg, Carola
Clausnitzer.
Ersatzprodukte wie Ko-
kosbliitenzucker, ~ Agaven-
dicksaft oder Stevia seien im
Lebensmittelhandel zudem
oft deutlich teurer als her-
kommlicher Haushaltszu-
cker. Wihrend dieser hiufig
bereits fiir 79 Cent pro Kilo
zu haben sei, belaufe sich der
Kilopreis fiir beispielsweise
Kokosbliitenzucker auf 14

bis 25 Euro. Hier wichtige
Fakten im Vergleich:

Sind pflanzliche Siiflungs-
mittel kaloriendrmer? Wei-
fer Haushaltszucker liefert
pro 100 Gramm etwa 400
Kalorien. Doch deutlich we-
niger Kalorien haben nur
wenige natiirliche Zucker-
alternativen: ~ Ahornsirup
kommt pro 100 Gramm auf
275 Kalorien bei einer Stifi-
kraft von 80 Prozent im Ver-
gleich zum Haushaltszu-
cker. Der naturbelassene Si-
rup aus dem Saft des Ahorn-
baums hat deutlich weniger
Kalorien, weil er zu etwa 45

Prozent aus Wasser besteht.
Der heimische Honig folgt
mit etwa 310 Kalorien. Aga-
vendicksaft, gewonnen aus
dem Saft der mexikani-
schen Agavenpflanze,
kommt auf etwa 315 Kalo-
rien, ebenfalls mit einer
Siiflkraft von 80 Prozent.
Apfeldicksaft liefert etwa
375 Kalorien. Der einge-
dickte Apfelsaft hat eine
Stiflkraft von 70 Prozent.
Kokosbliitenzucker, gewon-
nen aus dem Bliitensaft der
Kokospalme, stellt mit 379
Kalorien keine wesentlich
kaloriendrmere Alternative
zum Haushaltszucker dar.

In der Siifkraft unterschei-
den sie sich nicht.

Worin unterscheiden sich
natiirliche Siiflungsmittel
im Geschmack? Eine Kara-
mellnote liefern Kokosblii-
tenzucker sowie Agaven-
dicksaft und Ahornsirup.
Wobei Letztere auch einen
fein-herben beziehungsweise
wiirzigen Geschmack haben
kénnen. Honig kann je nach
Sorte von mild-lieblich bis
herb-wiirzig schmecken, Ap-
feldicksaft dagegen fruchtig
oder siif3-sduerlich.

Gut zum Backen eignen
sich Ahornsirup und Kokos-
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bliitenzucker. Zum  Siiflen
von Desserts oder Joghurt
werden besonders Agaven-
dicksaft und Honig empfoh-
len. Fiir den Tee und andere
Getrinke eignen sich Aga-
vendicksaft, Kokosbliitenzu-
cker und Honig.

Gesiinder als raffinierter
Zucker? Agavendicksaft ent-
hilt anders als der raffinierte
Zucker unter anderem Mine-
ralien und Apfeldicksaft Vit-
amin C. Gesunde Nahr- und
Mineralstoffe kann auch der
heimische Honig aufweisen,
dem man wie dem Ahornsi-
rup entziindungshemmende

Eigenschaften zuschreibt, je-
doch machen diese nur einen
minimalen, verschwindend
geringen Anteil aus.

Die aus dem Saft der me-
xikanischen Agavenpflanze
gewonnene Zuckeralternati-
ve lasst den Blutzuckerspie-
gel zwar langsamer anstei-
gen als Haushaltszucker. Ge-
siinder ist Agavendicksaft
aufgrund  seines  hohen
Fruchtzuckergehalts ~ den-
noch nicht. So kann er bei
tibermdfligem Konsum auch
Bldhungen und Durchfall
verursachen.

Kokosbliitenzucker ~ hat
einen viel zu hohen Kalorien-
und Fructose-Gehalt, um
eine gesiindere Alternative
zum Zucker darzustellen. Er
ist nicht zur Gewichtsreduk-
tion oder bei Diabetes geeig-
net, da er die gleiche Wirkung
auf den Blutzuckerspiegel ha-
be wie normaler Zucker, er-
ldutert die Verbraucherzent-
rale Hessen.

Was die Zahngesundheit
angeht, schneiden laut Wis-
senschaftsmagazin »Sci-
nexx“ Dicksdfte, Sirup und
Honig auch nicht besser als
Haushaltszucker ab - mit-
unter gar schlechter, weil sie
langer an den Zdhnen kleben.

Fazit: Zu viel ist nicht nur
beim Verzehr von Haushalts-
zucker, sondern auch bei na-
tlirlichen Zuckeralternativen
auf Dauer ungesund. Der ge-
siindeste Weg bleibt also, den
Konsum von Siiflem generell
zu reduzieren. Mit dpa
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Max is(s)t ratlos

Michael H. Max Ragwitz

Geht es Thnen auch manch-
mal so, dass Sie ratlos sind,
wonach Sie gerade Appetit
haben? Dann vergessen Sie
plotzlich, dass Sie Hunger
haben, und das Essen fillt
aus. Plotzlich aber kommt
Thnen eine genussvolle Ein-
gebung. Dann stellen Sie sich
auch am Abend noch in die
Kiiche und werkeln los.

So ging es mir mit pikant
geflillten Handbr&tchen, fiir
die Delikatessen- und Triif-
felpapst Ralf Bos ein Rezept
parat hatte, dem ich nicht

widerstehen konnte. Fiir vier
solcher deftigen Handbrote
miissen Sie zundchst 200
Gramm Weizenmehl Typ
550, 100 Gramm dunkles
Weizenmehl und 75 Gramm
Hartweizengrief§ in einer
Schiissel gut mischen. In eine
Kuhle in der Mitte geben Sie
dann drei Essléffel Olivendl,
einen halben Wiirfel frische
Hefe, 230 Milliliter Wasser
sowie je eine Prise Salz und
Zucker. Die Hefe vorsichtig
verriihren und dann 20 Mi-
nuten angehen lassen. Da-
nach kneten Sie alles fiinf bis
zehn Minuten zu einem ge-

schmeidigen Teig, den Sie
abgedeckt eine Dreiviertel-
stunde gehen lassen.

In der Zwischenzeit kon-
nen Sie sich der Fiillung
zuwenden. Dafiir braten Sie
zwei Pfélzer Kartoffelwiirste
nicht zu scharf an und
schneiden sie in kleine Schei-
ben. Alternativ kdnnen Sie
Kartoffelwiirste aus dem
thiiringischen Heichelheim
verwenden, die Sie natiirlich
nach dem Braten noch vom
Darm befreien. Wie man
solche Wiirste in Marke
Eigenbau zubereitet, erklare
ich Thnen in meiner virtu-
ellen Rezeptothek.

Nun schneiden Sie je zwei
Frithlingszwiebeln und
Schalotten in feine Ringe
und etwa 100 Gramm Pfif-

ferlinge in kleine Wiirfel.
Letztere braten Sie in Ol
scharf an und stellen sie
dann zur Seite. Schlie8lich
werden noch etwa 150
Gramm Alpenkise oder an-
derer Kise Threr Wahl grob
gerieben und alle Zutaten
unter Zugabe von 50 Mil-
lilitern Weiflwein, 100
Gramm Qimiq Saucenbasis
sowie Salz, Pfeffer und Kiim-
mel in einer Schiissel gut
miteinander vermischt. Ha-
ben Sie kein Qimig zur Hand,
konnen Sie dafiir auch Sahne
oder Butter verwenden.
Jetzt wird der Teig gevier-
telt, zu Kugeln geformt und
flach ausgerollt. Darauf
kommt die Fiillung. Alles
oben zusammenraffen und
mit der ,Naht“ nach unten

in eine gefettete Backform
geben, kreuzférmig einritzen
und eine weitere halbe Stun-
de in der Form gehen lassen.
Danach im vorgeheizten
Ofen bei knapp 200 Grad
Umluft etwa eine halbe Stun-
de backen. Raus aus dem
Ofen und mit einer Rauch-
Creme Fraiche auf den Teller
bringen. Fiir diese Creme
mischen Sie einen kleinen
Becher Créme Fraiche oder
die noch hochwertigere
Creme Epaisse mit etwas
Rauchsalz, edelsiiffem Pap-
rika, wenig Mehl und einer
fein gehackten Knoblauch-
zehe.

Das Ergebnis ist kostlich,
kann ich Thnen verraten. Ich
habe die Brote aber mit vier
verschiedenen Fiillungen

betankt, das soll Sie aber
nicht storen, sondern zum
kreativen Nachmachen ani-
mieren. Solche Brote lassen
sich auch trefflich mit Blut-
wurst, Schinkenspeck oder
Kochschinken und Kise, mit
Kise und Champignons oder
vegetarisch mit Réuchertofu
sowie Tomaten und Oliven
fiillen. Was beweist, wie
leicht man Ratlosigkeit in
Genuss verwandeln kann ...

Der Autor gibt
in seinen ku-
linarischen
Kolumnen
Anregungen
fir eine ab-
wechslungs-
reiche Kiiche.
www.kulinarische-portraits.de

WHO-Frithwarnzentrum fiir Pandemien startet in Berlin

Signale sollen mdglichst schnell erkannt und Risiken besser eingeschétzt werden

GENF/BERLIN Potenziell todli-
che neue Erreger sollen kiinf-
tig viel frither als bei der Co-
rona-Pandemie entdeckt
werden. Dafiir ist inBerlin
gestern ein neues Pandemief-
riihwarnzentrum der Weltge-
sundheitsorganisation

(WHO) eingeweiht worden.
Es soll kiinftig schon vor
dem Beginn einer Pandemie

Alarm schlagen. Regierungen
wiren dann in der Lage, Maf3-
nahmen zu ergreifen, bevor
ein Virus sich in der gan-
zen Welt ausbreitet.

SWir wollen besser ge-
wappnet sein bei kiinftigen
Epidemien und Pandemien,
sagte Bundeskanzlerin Ange-
la Merkel (CDU) bei der Ein-
weihung, an der auch WHO-

Generaldirektor Tedros Ad-
hanom Ghebreyesus, Bun-
desgesundheitsminister Jens
Spahn (CDU) und Berlins Re-
gierender Biirgermeister Mi-
chael Miiller (SPD) teilnah-
men. Das Zentrum soll unter
anderem mithilfe von kiinst-
licher Intelligenz Unmengen
von Daten analysieren. Dabei
geht es etwa um Tiergesund-

heit, ungewthnliche Krank-
heiten bei Menschen, Verhal-
tensidnderungen der Men-
schen, Klimawandelfolgen
oder Bevolkerungsverschie-
bungen. So sollen Muster
friih erkannt werden. Es soll
Modelle entwickeln, damit
Risiken friihzeitig erkannt
und besser eingeschétzt wer-
den kénnen.

Das Zentrum ist zundchst
beim Kooperationspartner,
der Universitdtsklinik Chari-
té, angesiedelt, soll aber noch
in diesem Jahr auf einen eige-
nen Campus in Kreuzberg zie-
hen. Direktor wird der in
Deutschland geborene nige-
rianische Epidemiologe Chik-
we Thekweazu, der bislang die
Gesundheitsbehdrde Nigerias

leitet. Berlin als Standort ist
kein Zufall: zum einen, weil
die Expertise unter anderem
an der Charité, im Robert-
Koch-Institut und dem Has-
so-Plattner-Institut fiir Digi-
tal Engineering in Potsdam
vorhanden ist. Zum anderen
ist Deutschland zum gréfiten
Beitragszahler der WHO ge-
worden. dpa



