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Konrads Kuchen-Kunst u cucomen aeo

HEUTE: MOKKASCHAUMCHEN I
ODER: ES GIBT JA STEVIA... a

ES MUSS NICHT IMMER ZUCKER SEIN...

...denn davon haben wir Sugar-Daddies ja nun wirklich

genug. Und es muss auch nicht immer Susstoff sein, die Nachtei-

le kennen wir ja: erstens schmeckt's nicht wirklich gut (vor allem,
wenn der SuRstoff warm verarbeitet wird) und zweitens mag nicht
jeder die Folgen, die Aspartam und Konsorten so mit sich bringen:
flotter Otto oder wie auch immer das Wort fur Durchfall in Ihrer Regi-
on heilt. Ich weill, wovon ich spreche: in meiner Insulin-Lehrzeit (vor
gut 20 Jahren) ist mir der Abschied vom Zucker im Kaffee (3-4 Loffel pro
Tasse war mein Schnitt!) sehr schwer gefallen. Also: Hektoliter SURstoff!

Das endete dann regelmaRig, Sie wissen schon wo, es war wirklich tbel.
Jetzt gehore ich nicht zu den Menschen, die Aspartam als Schlankmacher
einsetzen (wovon ich sowieso energisch abrate), aber Kuchen mag ich gerne,
nur will ich nicht zunehmen. Was tun? Wieder mit dem Ful3 in der offenen Klo-
tur aspartamgesufiten Kuchen essen? Nicht notig, Herrschaften, nicht notig. Es
gibt ja Stevia. Die Blatter der Stevia-Pflanze aus SUdamerika (Paraguay) sind suRer

als Zucker, haben aber nur 10 Prozen seiner Kalorien. Und schmecken tut es um

Lichtjahre besser als jedes Aspartam. \

Bitte schoén, probieren Sie selber: Mokkaschaumchen (fiir zwei Personen!)

1 Blatt Gelatine in kaltem Wasser einweichen und dann auflosen in: 1 Tasse Espresso,
1/2 TL Kakaopulver und 1 Espressotasse voll Wasser. Die Masse in eine Form geben in
den Kuhlschrank stellen bis sie zu gelieren beginnt. 1 Eiweild mit ca. 1 bis maximal
11/2 TL Stevia-Granulat steifschlagen und mit 2 TL geschlagener Sahne unter die
Masse heben. Kalt servieren.

Das sind ca. 0,3 BE bzw. ca. 3 g Kohlenhydrate und ca. 11 kcal, ich meine:
das kann man sich doch leisten, oder?

Sie mussen nur vielleicht ein bisschen herumexperimentieren, weil Stevia nur 1o Prozent
der Masse von Zucker hat. Vielleicht eine Kleinigkeit mehr Gelatine dazugeben. Und wie
jeder anstandige Sugar-Daddy vergessen wir nicht, vor dem GenieRen zu messen!

S,
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