Zeitschrift: Gesundheitsnachrichten / A. Vogel
Herausgeber: A. Vogel

Band: 71 (2014)

Heft: 12: Wenn der Darm nicht mitspielt
Artikel: Backen mit Birkenzucker

Autor: Horat Gutmann, Petra

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-594493

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 06.01.2026

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-594493
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

26 ] ERNAHRUNG & GENUSS

Backen mit Birkenzucker

Birkenzucker sieht aus wie Haushaltszucker, schmeckt zuckersiiss und
schitzt vor Karies. Wir haben getestet, ob das «weisse Wunder» halt,
was es verspricht, und wie gut es sich fir die Backstube eignet.

Weisse Birkenstamme, blauer Himmel, finnische
Naturidylle - mit solchen Bildern wird Birkenzucker
seit einigen Jahren in der Schweiz und in den an-
grenzenden Landern beworben. Glaubt man den
Versprechungen, haben wir es hier mit einem Zu-

N -

cker der Superlative zu tun: gleiches Aussehen und
fast gleich starke Susskraft wie Haushaltszucker,
40 Prozent weniger Kalorien und ein tiefer glykami-
scher Index. Letzteres bedeutet, dass die Birkenzu-
cker-Kohlenhydrate den Blutzuckerspiegel weniger
stark ansteigen lassen als Haushaltszucker, was die
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Bauchspeicheldrise und den Insulinhaushalt ent-
lastet. Die reduzierte Kalorienmenge ist ebenfalls
erfreulich, zumal der Durchschnitts-Schweizer und
-Deutsche rund doppelt so viel Zucker pro Tag kon-
sumiert wie die empfohlene Menge von 50 Gramm.

Birkenzucker trickst Bakterien aus

Die ungewdhnliche Wirkung des Birkenzuckers be-
ginnt bereits im Mund. Uber 300 Studien belegen,
dass der alternative Zucker die Anzahl der zahn-
feindlichen Bakterien im Speichel und die schadli-
che Saurebildung in der Plaque reduziert. Ein
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Grund, weshalb Birkenzucker in Finnland und ande-
ren Landern zahnarztlich empfohlen wird, beson-
ders im Kaugummi.

Wie ist es madglich, dass ein Zucker die Zahne
schitzt? Verstandlich wird das nur, wenn man
weiss, dass «Birkenzucker» de facto gar kein Zucker
ist, sondern ein Zuckeralkohol mit dem chemischen
Namen «Xylit» bzw. «Xylitol». Die Bezeichnung lei-
tet sich her vom griechischen «Xylon» fur «Holz»
oder botanisch «Pflanzenleitgefass». Ein Hinweis
darauf, dass Xylit/Xylitol in zahlreichen Pflanzen als
natdrliche Substanz vorkommt, besonders in Friich-
ten, Gemuise und Baumrinden. Auch im menschli-
chen Korper ist Xylit als Zwischenprodukt des Glu-
kosestoffwechsels natirlicherweise vorhanden.

Birke, Buche oder Mais?

Dass der Volksmund trotzdem von «Birkenzucker»
spricht, hat mit den Finnen zu tun: Sie sahen sich im
zweiten Weltkrieg nach einer alternativen Zucker-
quelle um und fanden diese im Xylit, das sie aus
der Rinde ihrer Birken extrahierten.

Heute wird Xylit nicht mehr ausschliesslich aus Bir-
ken gewonnen. Der fihrende europdische Xylit-
Hersteller gewinnt sein Rohmaterial aus FSCzertifi-
zierten Mischwaldern, die fir die Papierindustrie
genutzt werden. Wenn Sie also im Reformhaus, in
Drogerie oder Apotheke einen Beutel mit der Auf-
schrift «Birkenzucker aus Finnland» kaufen, stammt
der Inhalt in aller Regel von europaischen Buchen
und Birken. Daneben qibt es in Drogeriemarkten
Packungen mit der simplen Aufschrift «Xylit». Die-
ses stammt meist aus China, das Xylit in grossem
Stil aus Mais gewinnt. Kritiker bemangeln, dass
diese Mais-Monokulturen mit Pestiziden und Herbi-
ziden behandelt seien, wahrend das in Europa ge-
wonnene Xylit aus nachhaltig bewirtschafteten
Waldern stamme (FSC-Giitesiegel).

Die Menge macht’s

Trotz seiner gesundheitlichen Vorteile wird Birken-
zucker nicht nur gelobt. Xylit kénne Verdauungsbe-
schwerden verursachen, sagen manche Stimmen.
Als Vertreter der «Zuckeraustauschstoffe» kann Xy-
lit in hoheren Mengen tatsdchlich abfiihrend und
blahend wirken. Aus diesem Grund belauft sich die
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empfohlene Tagesdosis auf 50 bis 70 Gramm. Wer
einen sensiblen Darm hat, testet den Birkenzucker
am besten probeweise, indem er eine kleine Portion
kauft (Bezugsquellen siehe Kasten unten).

Studien zeigen allerdings auch, dass sich der Korper
rasch an héhere Mengen Xylit gewohnt und selbst
200 Gramm pro Tag problemlos vertragen werden.
Gut zu wissen ist zudem, dass Xylit keine Heisshun-
gerattacken verursacht wie dies bei kinstlichen
Stssstoffen maglich ist. Denn im Gegensatz zu Aspar-
tam & Co. irritiert Xylit den Regelkreis von Appetit und
Insulinausschiittung nicht durch eine kinstlich Gber-
hohte Stsskraft bei gleichzeitiger Kalorienfreiheit.

Maglich fir viele Rezepte

In Reformhdusern, Drogerien oder Apotheken kos-
tet eine 500-Gramm-Portion Birkenzucker/Xylit
stolze 13 bis 16 Schweizer Franken (9 bis 13 Euro).
Das erinnert an die Anfangszeiten des Haushaltszu-
ckers, als dieser mangels Massenproduktion noch
ein «Luxusqut» war. Der hohe Preis schmerzt ein
wenig, zumal sich Birkenzucker zum Siissen zahlrei-
cher Desserts und Getranke eignet. Ausgenommen
davon sind nur drei Anwendungsbereiche.

Erstens: Birkenzucker braunt nicht beim Karamelli-
sieren. Kombiniert man ihn jedoch mit Mandeln
oder kandierten Frichten, entsteht ein schoner,
goldfarbener Karamell.

Zweitens: Birkenzucker bietet Hefebakterien wenig

+ Xylit/Birkenzucker ist in der Schweiz, Deutsch-
land und Osterreich in Drogerien, Apotheken
und Reformhausern erhéltlich. Auch im Inter-
net finden Sie Angebote. Besonders praktisch
sind «Kennenlern-Portionen» (a 150 Gramm),
bestellbar bei www.baum-suesse.ch

+ Aktuelle Studienergebnisse (auch als Video)
finden Sie unter www.xucker.ch

+ Ein rund 100-seitiges Fachbuch des fithrenden
Xylit-Forschers Prof. Kauko K. Makinen kénnen
Sie gratis von folgender Website herunterladen:
www.xylismile.de (auf der Einstiegsseite ganz
nach unten scrollen, Titel: «Der Einsatz von Xylit
in der Kariesprophylaxe»).
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Nahrung; deshalb ist er nicht der ideale Partner fir
Hefebackwaren.

Drittens: Birkenzucker 16st sich in kaltem Wasser
und Cremes sehr langsam auf, weshalb man ihn
vor dem EinrGhren (zum Beispiel in einen Kuchen-
quss) heiss auflosen sollte.

Einfach stehen lassen...

Wer einige Korner Birkenzucker auf der Zunge zer-
gehen lasst, wird einen kihlenden Effekt bemer-
ken. Eine Wirkung, die bei Kaugummi erwiinscht
ist, aber nicht unbedingt beim Backen. Wir wollten
wissen, wie sich Birkenzucker beim Backen von
Kuchen und Guetzli alias Platzchen verhalt und ha-
ben eine Reihe von Rezepten getestet.

Der erwdhnte Kiihleffekt verschwindet beim Ba-
cken. Birkenzucker-Geback schmeckt angenehm
siiss, wenn auch eher weniger intensiv als mit
Haushaltszucker gesiisstes. Das kann ein Vorteil

Rezept: Birkenzucker-Mailanderli *
ergibt ca. 22 Stiick

80 Gramm Butter,
100 Gramm Birkenzucker
1 Messerspitze Salz, 1 Ei

abgeriebene Schale von 1/2 Zitron
60 g gemahlene Mandeln, 100 g Mehl
1 Eigelb (grosses Ei) zum Bestreichen

Butter, Birkenzucker, Salz und Ei zusammenge-
ben und riithren, bis die Masse hell wird. Zitro-
nenschale, gemahlene Mandeln und das gesieb-
te Mehl hinzugeben, rihren. Den Teig nicht
kneten, zugedeckt 60 Minuten kihl stellen.

Teig auf wenig Mehl 6 bis 10 mm dick auswellen.
Gewinschte Formchen ausstechen, auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen. Die Mailanderli
mit Eigelb bestreichen.

Backen: In der Ofenmitte des auf 200 °C vorge-
heizten Ofens etwa 10 Minuten.

* «Mailanderli» kennt man vor allem in der Deutsch-
schweiz und in Stddeutschland. Anderswo heisst das
Geback meist «Butterplatzchen». Typisch ist der zarte
Zitronengeschmack.
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sein, wenn man den Gaumen ohnehin etwas von
der Stsse des Haushaltszuckers entwéhnen méchte.
Interessant ist auch, dass Birkenzucker-Geback ein
volleres und sisseres Aroma entwickelt, wenn man
es ein bis drei Tage stehen I3sst.

Bitte experimentieren!

Mit Birkenzucker lassen sich alle moglichen Guetzli
bzw. Platzchen nachbacken, beispielsweise auch
die in der Schweiz so beliebten «Maildnderli». Das
Test-Team ersetzte bei den Birkenzucker-Maildn-
derli Gber ein Drittel des (Halbweiss-)Mehls durch
geschdlte, geriebene Mandeln. Ungeschdlte Man-
deln hatten im Backtest einen zu starken Eigenge-
schmack. Teures «Mandelmehl» brauchen Sie da-
gegen nicht zu kaufen. Die im Supermarkt
erhéltlichen geriebenen Mandeln sind praktisch
gleich fein gemahlen.

Wer (noch) nicht komplett auf Haushaltszucker ver-

zichten mag, kann Birkenzucker mit anderen siis-

sen Partnern kombinieren. Im GN-Backtest beson-
ders gut abgeschnitten haben die untenstehenden

Ingredienzien.

+ Schokolade: Schmeckt besonders fein geschmol-
zen in einem Teig oder als dinner Uberzug aus
dunkler Schokolade mit einem Schuss nattrlichem
Orangenaroma (Reformhaus/Kiichenladen). Im
Reformhaus erhaltlich ist auch Schokolade, die
ausschliesslich mit Xylit gesisst ist.

+ Getrocknete Cranberries, falls man den leicht
sauerlichen Geschmack dieser Beeren mag. Cran-
berries direkt in den Teig geben oder/und zum
Dekorieren auf hellem Geback einsetzen.

+ Kandierte Friichtewdrfel: Schmecken am feinsten
in einem karamellisierten Mandelbelag (Rezept
Seite 29).

+ Konfitire/Marmelade, zum Beispiel Aprikose, auf
einem Biskuit, das mit Haselnuss-Eiweissmeringue
iberzogen wurde. Konfitire kann man abrigens
ebenfalls mit Birkenzucker siissen (dazu etwas
Agar Agar oder Apfelpektin verwenden).

Fazit: Birkenzucker ist in der Anwendung nicht ganz
so einfach wie Haushaltszucker. Doch er ist ein
ernst zu nehmender Backpartner, und das nicht nur
aufgrund seiner gesundheitlichen Vorzuge. |
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