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Willkommen


Wir begrüßen Euch zu unserem Eis-Abitur Low-Carb-Leistungskurs. Ich bin Frank der Klassenkasper vom Eis-Abitur, über mir liegt Emil in seiner Koje und lässt schön grüßen. Emil ist unser Praktikant und er ist der erste Kater der Welt, der sein Eis-Abitur macht. Ein Jahr haben wir in unserer Facebookgruppe Eis-Abitur getüftelt, getestet, probiert und zusammengetragen, was wir von einem Low-Carb-Eis erwarten und welche unserer Erwartungen wir uns erfüllen können. Grundlage war natürlich unser erfolgreiches Eis-Abitur Klassenbuch, mit dem wir uns schon alle unsere Eisträume erfüllen konnten. Endlich leckeres Eis selbst herstellen, ohne teure Fertigpulver, das wir direkt aus der Tiefkühle portionieren können, nur mit natürlichen Zutaten, die es alle auch in Bioqualität gibt. Sogar unsere eigenen Fertigpulver haben wir entwickelt, die wir aus unseren eigenen Zutaten selbst herstellen können. Nie mehr Ziegelsteine aus der Tiefkühle ziehen, unser Eis bleibt portionierbar, sogar bis zu -18°C. Was als kühne Idee mit einer Handvoll Leuten begann, wurde schnell zu einem großartigen Erfolg. Und wenn man einmal dabei ist, bleibt es nicht aus, dass ständig neue Ideen entstehen und neue Ziele gewünscht werden, die es umzusetzen gilt. So entstand die Idee, Low-Carb-Eis herzustellen, das ebenso lecker schmeckt wie unsere bisherigen über 500 Eiskreationen, nur eben ohne Zucker. Dass das eine große Herausforderung bedeutet, war unserem Emil natürlich gleich klar. Statt gemütlich von einem Nickerchen zum anderen zu leben, musste er nun wieder viele Stunden im Eislabor verbringen, Rezepte entwickeln, Zutaten einkaufen und abwiegen, die Eismaschine tanzen lassen und viele andere Dinge mehr. Furchtbar. Kann man sich nicht einfach den Pelz wachsen lassen, wenn einem vom vielen Eis die Hose zwickt? Aber darum ging es natürlich nicht. Schnell war klar, dass viele Eisträume unerfüllt bleiben, wenn man keinen Zucker darf oder verträgt. Zusehen, während andere lecker Eis schlecken dürfen, das geht natürlich nicht. Schon war die Mission Low-Carb-Eis gestartet. Hier tragen wir zusammen, was unsere Forschungen ergeben haben.


Viel Spaß und Erfolg bei unserem Eis-Abitur Low-Carb-Leistungskurs wünschen,


Emil und Frank
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Unser Praktikant Emil ist bereit für den Einkauf.







Low Carb


Was ist das eigentlich und welche Ansprüche stellen wir beim Eis-Abitur an unser Low-Carb-Eis? Das war die erste Frage, die wir klären mussten. Der Begriff Low Carb ist ja durchaus dehnbar und hat viele Facetten. Beim Eis-Abitur liegt unser Hauptaugenmerk immer auf der Portionierbarkeit unserer Eissorten, bis -18°C, direkt aus der heimischen Tiefkühle. Wir wollen keine unbarmherzigen Ziegelsteine aus der Tiefkühle fischen, die nicht eine Kugel Eis freiwillig hergeben. Dieses Klassenziel muss auch unser Low-Carb-Eis erreichen. Alles andere gilt nicht. Weiter legen wir Wert auf die perfekte Konsistenz, die Struktur. Unser Eis soll fein und cremig sein, mit einem zarten Schmelz, lecker im Geschmack und in der Süße steuerbar, denn die Geschmäcker sind verschieden. Eis, egal ob Milch-Sahne-Eis, Sorbets, Joghurteis oder herzhaftes Eis, besteht hauptsächlich aus Wasser. Wasser gefriert bei 0°C, so will es die Physik. Wir wollen unser Eis bei -18°C direkt aus der Tiefkühle portionieren, deshalb müssen wir die Physik überlisten. Mit unserem Eis-Abitur Klassenbuch haben wir dieses Klassenziel erreicht, indem wir unsere Rezepte so zusammengestellt haben, dass diese ein gewisses Verhältnis zwischen Wasser und Trockenmasse haben. Die Konsistenz bauen wir mit Bindemitteln auf und für die Gefrierhemmung sorgen verschiedene Zuckersorten, mit denen wir auch die Süße steuern können. Das sind die Grundkenntnisse, die unser Eis-Abitur Klassenbuch liefert und die wir hier nicht im Detail wiederholen wollen. Wer nun dieses Buch liest, ohne Vorkenntnisse, muss aber keine Angst haben, unser Low-Carb-Leistungskurs ist auch so verständlich und führt zum Erfolg. Versprochen. Wichtig ist, dass wir unseren Rezepten eine Gefrierhemmung zugefügt haben, die es uns erlaubt, unser Eis bei -18°C zu lagern und portionieren zu können. Dazu haben wir verschiedene Zuckersorten genutzt, mit denen wir auch die Süße steuern konnten, denn einige Zuckersorten sind süßer, andere weniger süß und eine Zuckersorte sorgt für mehr Gefrierhemmung und Bindung, die andere für weniger. Ein perfektes System aus Wasser und Trockenmassen, mit dem jeder virtuos spielen und sich jeden noch so wilden Traum von einem Eis selbst erfüllen kann. Ja, und dann kam Low Carb. Futsch war unsere wunderbar flexible Trockenmasse, denn diese war voll von Haushaltszucker, Trockenglukose und Dextrose. Alles vollgestopft mit Kohlenhydraten. Low-Carb-Eis! Kohlenhydrate wollen wir nicht mehr. Kohlenhydrate müssen raus aus der Eismasse. Ratzekahl. Na ja, mindestens so viel wie möglich. Low Carb ist ja immerhin dehnbar, Low Carb heißt nicht Null Carb. Da könnte man doch ein bisschen schummeln und das Schummeln ist beim Eis-Abitur nicht nur erlaubt, es wird sogar gefördert. Selbst abschreiben ist drin und immerhin nutzen wir hemmungslos Spickzettel. So entstand zunächst die Idee, die Position Zucker, also Haushaltszucker, aus unseren Rezepten zu streichen und irgendwie zu ersetzen. Aber das wäre nur halber Kram gewesen. Halben Kram machen wir beim Eis-Abitur nicht, zumal der Haushaltszucker in unseren Rezepten, aufgrund seiner geringen Gefrierhemmung, eh nur relativ schwach vertreten ist. Low Carb beim Eis-Abitur geht also nur ohne Haushaltszucker, Trockenglukose und Dextrose. Wir bauen uns eine neue Trockenmasse auf. Eine interessante Aufgabe, denn es galt auch Gefrierhemmung und Bindung neu zu gestalten.


Auf geht’s!




Zuckerersatzstoffe


Wir bilanzieren unser Eis, unsere Rezepte, mittels eines Tools, einer Tabelle, die jeder User dieses Buches kostenlos anfordern kann und dazu erhält jeder online über unsere Facebookgruppe Eis-Abitur jeden Support, den man benötigt, um erfolgreich Eis herzustellen. Das ist der Schlüssel zur Eislust und verhindert den überflüssigen Eisfrust.


Aber warum eigentlich?


Zunächst wollen wir ja die Physik überlisten. Klar ist, dass Wasser bei 0°C gefriert. Nun wollen wir aber unser Eis, direkt aus der Tiefkühle, portionieren können. Dazu muss unser Eis, genauer die Eismasse, zu einem gewissen Teil aus flüssigen Stoffen bestehen und zu einem gewissen Teil aus trockenen Stoffen. So unterscheiden wir in der Eismasse die Bestandteile Wasser und Trockenmasse. Stehen Wasser und Trockenmasse in einem bestimmten Verhältnis zueinander, beeinflussen wir die Physik und das Eis wird in der Tiefkühle nicht mehr zum Ziegelstein. Damit uns das Eis auch schmeckt, achten wir auf die ebenfalls wichtigen Bestandteile unserer Eismasse, nämlich Zucker und Fett.


Damit Wasser, Trockenmasse, Zucker und Fett in einem richtigen Verhältnis stehen, bilanzieren wir unsere Eismasse. Klingt kompliziert, ist es aber gar nicht. Das lernen wir Stück für Stück und fangen gleich mal mit dem ersten Teil der Trockenmasse an, nämlich mit den Zuckerersatzstoffen.




Xylit


Xylit ist ein Zuckeraustauschstoff und gehört, chemisch gesehen, zu den mehrwertigen Alkoholen, den Zuckeralkoholen, ebenso wie Erythrit und Glycerin. Aber keine Bange, Zuckeralkohole sind keine Trinkalkohole, sie machen also nicht betrunken. Dafür dienen sie zum kalorienarmen und zahnschonenden Süßen von Lebensmitteln. Xylit, auch als Birkenzucker bekannt, wurde um 1890 von dem deutschen Chemiker Hermann Emil Fischer (1852-1919) entdeckt. Gemeinsam mit seinem Doktoranden Rudolf Stahel gelang es zu der Zeit erstmals, einen Zuckerersatzstoff aus Buchenholzspänen zu isolieren. Ihre Entdeckung nannten Fischer und Stahel, abgeleitet von dem altgriechischen Wort xylon, deutsch Holz, Xylit. 1891 veröffentlichten sie ihre Entdeckung. 1902 erhielt Fischer, als Anerkennung des außerordentlichen Verdienstes, den er sich durch seine synthetischen Arbeiten auf dem Gebiet der Zucker- und Puringruppen erworben hat, den Chemie Nobel Preis. In Lebensmitteln wird Xylit seit 1960 verwendet. Heute wird Xylit aus landwirtschaftlichen Reststoffen wie Maiskolbentrester, Stroh und Harthölzern gewonnen, also nachhaltig aus nachwachsenden Rohstoffen. Die in den Ausgangsstoffen enthaltene Xylose wird mittels Natronlauge bei 200°C gewonnen. Dieser Herstellungsprozess ist relativ aufwendig, weshalb Xylit auch relativ teuer ist.


Xylit hat eine Süßkraft, die der Süßkraft des normalem Haushaltszucker entspricht und enthält etwa 40% weniger Kalorien. Und schon sind wir beim Thema Low Carb. Als Faustregel gilt: 4g Kilokalorien (kcal) enthalten 1g Kohlenhydrate. Wenn Xylit 40% weniger Kalorien hat als Haushaltszucker, bleiben immerhin noch 60% Kalorien übrig. Wer das Thema Low Carb sehr genau nimmt, etwa bei der Ketogene Diät, nimmt daher lieber Abstand vom Xylit. Immerhin gibt es den anderen Zuckeralkohol Erythrit, der mit 0 Kalorien angeberisch daherkommt. Und schon beginnt das immer wieder fröhliche Austauschprogramm der Zuckerersatzstoffe, die unsere Rezepte beim Eis-Abitur enthalten. Frage: Kann ich Xylit durch Erythrit ersetzen? Antwort: Ja, können kann man alles! Das hat allerdings Auswirkungen auf die Süße und insbesondere auf die Konsistenz beim Eis. Erythrit ist weniger süß als Xylit, was nicht unbedingt schlecht ist bzw. ausgeglichen werden kann, aber so angeberisch wie Erythrit bei den Kalorien daherkommt, so unvorteilhaft verhält es sich im Eis und insbesondere in der Tiefkühle. Das besprechen wir im Kapitel Erythrit noch genauer. Wer ein Low-Carb-Eis haben möchte, dass nicht nur lecker ist, sondern auch eine feine Konsistenz hat, insbesondere aus der Tiefkühle, kommt an Xylit nicht vorbei. Wer bei der Konsistenz allerdings zum Teil erhebliche Nachteile hinnehmen möchte, kann Xylit durch Erythrit ersetzen.


Hauptaugenmerk beim Low-Carb-Eis-Abitur ist aber nicht die sehr strenge Auslegung von Low Carb, sondern die Herstellung von Speiseeis, das insbesondere für Diabetiker geeignet ist und dennoch eine möglichst perfekte Konsistenz hat. Wichtig für Diabetiker ist, dass die Zuckerersatzstoffe, auch wenn sie Kohlenhydrate enthalten, möglichst keinen Einfluss auf den Blutzuckerspiegel haben. Ja gut, nun werden sich die Kenner melden und sagen: Erythrit hat keinen Einfluss auf den Blutzuckerspiegel! Das stimmt, doch das Xylit ist da nicht viel schlechter, denn Xylit hat kaum Einfluss auf den Blutzuckerspiegel. Um die Auswirkungen verschiedener Lebensmittel auf den Blutzuckerspiegel vergleichen zu können, gibt es den „Glykämischen Index“. So hat Dextrose, also Traubenzucker hier einen Wert von 100, Haushaltszucker hat einen Wert von 68, Erythrit einen Wert von 0 und Xylit hat einen Wert von 11. Also gar nicht mal so übel. Man kann daher einen Großteil der Kohlenhydrate des Xylit „abschreiben“. Dafür haben wir am Ende ein leckeres Eis mit einer tollen Konsistenz. Und genau das wollen wir erreichen. Der 1493 geborene Philipus Theophrastus Aureolus Bombast von Hohenheim, bekannt als Paracelsus, hätte uns in unser Buch geschrieben: „Alle Dinge sind Gift und nichts ist ohne Gift; allein die Dosis macht, dass ein Ding kein Gift ist.“


Ja, genau so verhält es sich auch mit unseren Zuckerersatzstoffen. Während Zucker sich z. B. auf den Blutzuckerspiegel auswirkt, wirken sich Zuckerersatzstoffe, so auch Xylit, auf die Verdauung aus. Xylit kann zu Blähungen und Durchfall führen, wenn man zu viel davon zu sich nimmt. Als Faustregel gilt: Mehr als 0,5g Xylit pro kg Körpergewicht am Tag, bei Kindern weniger, kann zu Verdauungsproblemen führen. Wer also z. B. 60kg wiegt, kann bis zu 30g Xylit am Tag zu sich nehmen. Unsere Rezepte enthalten im Durchschnitt etwa 90g Xylit auf 1.000g Eismasse, also 0,09g Xylit pro 1g Eismasse. Eine Kugel Eis, die etwa 50g wiegt, enthält demnach 4,5g Xylit. Damit sind etwa 6 Kugeln Eis durchaus drin am Tag. Doch so leicht ist es nicht, denn neben Xylit nutzen wir für unsere Trockenmasse auch Erythrit und Inulin. Auch diese Zutaten haben einen Einfluss auf die Verdauung, sie mindern also den möglichen Eiskonsum bei empfindlichen Verdauungssystemen. Aber selbst wenn man nur 3 oder 4 Kugeln lecker Eis verträgt, ist das immerhin noch besser als gar kein Eis genießen zu können. Und weil wir beim Eis-Abitur immer fröhlich bleiben wollen, kommt hier die leckere Nachricht: Die Verdauung gewöhnt sich an die Zuckerersatzstoffe! Man kann also, mit der Zeit, die Genussmenge steigern!


So, damit könnten wir das Thema Xylit eigentlich positiv abschließen, wir haben allerhand gelernt. Doch während wir so viel gelernt haben, kann unser Praktikant Emil das Schnippen mit der Pfote die ganze Zeit nicht lassen. Was will er denn, der Praktikantenkater? Nun, er möchte dringend auf eine Gefahr aufmerksam machen, die unsere Zutat Xylit verbirgt, eine Gefahr, insbesondere für seine Kumpels, die Hunde. Vielen Dank, lieber Emil, diesen Aspekt dürfen wir beim Eis-Abitur natürlich nicht vergessen. Warum? Weil Xylit im Gegensatz zum Menschen bei Einnahme einen schnellen, dosisabhängigen Insulinanstieg und dementsprechend einen starken Abfall des Blutzuckers bewirkt, also zu einer Unterzuckerung, Hypoglykämie führt, was unbehandelt oder lang andauernd zu Koma und unbehandelt zum Tod führen kann. Bereits die Einnahme von 0,1g Xylit pro kg Hundegewicht kann zu einer schweren Unterzuckerung führen. Mehr als 0,5g pro kg Hundegewicht kann zu schweren Leberfunktionsstörungen führen. Ja, so ist das. Ein Grund dafür, dass Hundebesitzer kein Xylit im Haushalt verwenden möchten. Und schon sind wir wieder im fröhlichen Austauschprogramm: Kann ich Xylit anderweitig ersetzen? Immerhin ist Erythrit für Hunde nicht schädlich. Hier gilt die gleiche Antwort wie schon zuvor bei der Einsparung der Kalorien. Können kann man alles, es hat beim Eis aber Auswirkungen auf die Konsistenz und die Gefriertauglichkeit. Das muss jeder für sich selbst entscheiden und ich verstehe jeden, der deshalb auf Xylit verzichten möchte. Als Katzenpapa möchte ich aber anmerken, dass für Emil im Haushalt extrem viele Gefahren lauern, insbesondere in der Küche. Simple Zutaten wie Zitronen oder Knoblauch können für unseren Emil sehr schnell sehr gefährlich werden. Das haben wir schon erlebt. Dennoch können wir auf diese Dinge nicht verzichten und daher hat Emil strengstes Küchenverbot, wenn wir mit derartigen Zutaten hantieren. Auch ist unser Futter für Emil ohne jede Ausnahme verboten, im Gegenzug naschen wir nicht von Emils Futter. Alles seins. Und damit können wir gut leben. Gefährliche Zutaten werden gut und sicher verstaut, so kann eigentlich nichts passieren. Wer sich mit dieser Lösung nicht anfreunden kann, unbedingt auf Xylit verzichten möchte, muss bei unseren Rezepten Abstriche machen, was Konsistenz und Gefriertauglichkeit betrifft. Wie sich das verhält, wird beim Thema Erythrit noch genauer besprochen.


Um das Thema Xylit abzuschließen, fehlt uns noch eine Auskunft. Nämlich die Gefrierhemmung von Xylit. Jede Zutat hat einen Einfluss auf die Gefrierhemmung. Wasser gefriert bei 0°C, so will es die Physik. Feststoffe im Wasser vermindern in der Regel, dass ein Gemisch aus Wasser und Feststoffen gefriert. Salz z. B. erhöht den Gefrierpunkt von Wasser. Gleiches gilt für Zucker. Neben dem Geschmack und der Konsistenz ist für uns beim Eis-Abitur ja insbesondere die Gefriertauglichkeit unserer Rezepte wichtig, denn wir wollen keine Ziegelsteine aus der Tiefkühle fischen, wir wollen unser Eis direkt aus der Tiefkühle portionieren. Es gibt unzählige Eisrezepte, die alle lecker schmecken, aber leider nicht gefriertauglich sind. Das liegt einfach daran, dass ein Eis nur schmeckt, wenn es nicht zu süß ist, was zur Folge hat, dass es z. B. nur eine gewisse Menge Zucker enthalten kann. Zu wenig Zucker in der Eismasse heißt, dass das Eis zwar schmeckt, aber in der Tiefkühle schnell zum Ziegelstein wird. Dosiert man den Zuckergehalt höher, kann das Eis tiefere Temperaturen vertragen, schmeckt aber nicht mehr. Unser Eis-Abitur Klassenbuch hat uns gelehrt, dass wir Süße und Gefrierhemmung mit andern Zuckersorten beeinflussen können, hier insbesondere mit Dextrose, also mit Traubenzucker. Wir haben gelernt, dass Zucker einen Vergleichswert hat, was die Gefrierhemmung angeht. Zucker hat eine Gefrierhemmung von 100. Eine gewisse Menge Zucker in einer Eismasse erhöht demnach die Gefrierhemmung um 100% und hat eine Süße von 100%. Die 100% beziehen sich auf die Vergleichbarkeit zu anderen Zutaten. In normalen Rezepten, die nicht Low Carb ausgerichtet sind, nutzen wir z. B. die bereits erwähnte Dextrose, also Traubenzucker. Zucker hat, wie erwähnt, eine Gefrierhemmung von 100% und eine Süßkraft von 100%. Dextrose hat dem gegenüber eine Gefrierhemmung von 190% und eine Süßkraft von nur 70% im Vergleich zum normalen Haushaltszucker. Wir können in unseren normalen Rezepten Zucker durch Dextrose ersetzen, sogar mehr Dextrose nehmen, um den Anteil Trockenmasse zu erhöhen und gleichzeitig die Süße nicht erhöhen, bei gleichzeitiger fast Verdopplung der Gefrierhemmung. Das war der Schlüssel zum Eisglück aus der Tiefkühle.


Doch wie ist das beim Xylit? Xylit hat eine Süßkraft von 100%, wie auch der normale Haushaltszucker, liefert aber nicht nur 100% Gefrierhemmung, sondern satte 220%! Genau das brauchen wir beim Low-Carb-Eis! Nicht unwichtig ist auch die Lösbarkeit von Xylit. Xylit löst sich im warmen Zustand besser auf als im kalten. Das wird später wichtig, wenn es darum geht, ob wir eine Eismasse warm oder kalt herstellen. Beim Verzehr von Xylit stellt man einen kühlenden Effekt fest, der manchmal als unangenehm empfunden wird. Beim Eis allerdings spielt dieser Effekt keine Rolle. Das war es auch schon mit der Theorie zum Thema Xylit.




Erythrit


Erythrit ist der nächste Zuckeraustauschstoff, den wir in unseren Low-Carb-Rezepten verwenden. Erythrit ist ebenfalls ein Zuckeralkohol und unterscheidet sich vom Xylit durch die Süßkraft, denn Erythrit ist um 30% weniger süß, kalorienfrei und hat keinen Einfluss auf den Blutzuckerspiegel. Allerdings ist Erythrit nicht so gut löslich bei kalter Zubereitung und hat, wie Xylit auch, anfangs eine abführende Wirkung. Erythrit schmeckt mild süß, und hinterlässt, wie Xylit, einen kühlenden Effekt im Mund, der aber beim Eis keine Rolle spielt. Allerdings kratzt Erythrit im Hals, insbesondere bei zu hoher Dosierung. Von der Gefrierhemmung her ist Erythrit ebenso optimal für unsere Zwecke wie Xylit. Bei zu hoher Dosierung hat Erythrit im Eis allerdings die negative Eigenschaft, dass es kristallisiert und die Konsistenz verschlechtert. Bei erheblich überhöhter Dosierung kristallisiert Erythrit so sehr, dass sich die gewünschte Gefrierhemmung ins Gegenteil entwickelt. Wir nutzen Erythrit daher in geringerem Umfang als Xylit. Aber dennoch sparen wir durch Erythrit Kalorien, verringern den Einfluss unserer Rezepte auf den Blutzuckerspiegel, erhöhen die Gefrierhemmung, den Anteil Trockenmasse unserer Rezepte und das Eis wird weniger süß. Auf Erythrit können wir also nicht verzichten. Erythrit ist für Hunde ungefährlich, man kann damit aber prima Fruchtfliegenfallen bauen.


In der Natur findet man Erythrit in Obst wie Weintrauben, Birnen, Pflaumen, Erdbeeren und Wassermelonen oder auch in Pistazien. Der menschliche Körper stellt täglich keine Mengen Erythrit her. Entdeckt und erstmal isoliert wurde Erythrit schon 1848 von dem schottischen Chemiker John Stenhouse (1809-1880). Heute wird Erythrit industriell hauptsächlich aus Stärke hergestellt. Dazu wird aus Mais- oder Kartoffelstärke zunächst Dextrose, also Traubenzucker hergestellt. Das kennen wir schon aus unserem Eis-Abitur Klassenbuch. Um aus Dextrose Erythrit herzustellen, wird diese mit Hefe oder Pilzen vergoren. So entsteht ein neues Gemisch, welches im weiteren Herstellungsprozess aufgespalten wird. Dabei entstehen verschiedene Stoffe wie z. B. Glycerin, Ethanol und eben auch Erythrit. Die Herstellung ist also relativ aufwendig, weshalb Erythrit auch teurer ist als Zucker. Das war es schon, was wir über Erythrit wissen müssen.
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Und schon geht es weiter mit dem fröhlichen Aufbau unserer Trockenmasse für Low-Carb-Eis-Rezepte.







Inulin


Hinsetzen, Hefte raus, Klassenarbeit!


Was ist Inulin? Da stellen wir uns erst einmal ganz dumm und sagen: Das ist eine mittelgroße Tüte mit einem weißen Pulver drin. Da haben wir schon fast volle Punktzahl. Streber und Neugierige wollen aber mehr wissen und jetzt geht's los:
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