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A STEVIA / SzTiVIA / JAZMINPAKOCA

MI A STEVIA?

A jazminpakodca (Stevia rebaudiana)
mas nevén sztivia, édesfli vagy édes
levél a fészkesek csaladjaba tartozoé
éveld novény, mely Dél-Amerikaban
0shonos és édes levelér6l nevezetes
flszer és gyogynovény.

A Stevia nemzetségbe tartozd 240 faj
Dél-Amerikaban, Kozép-Amerikaban
és Mexikdban Oshonosak. Kozilik
csak kettének édesek a hajtasai, a
rebaudiana az egyik, mely
tulajdonsagat elsének 1899-ben a
svajci botanikus Moisés Santiago
Bertoni a novény leirasaval egy
idébben emlit meg. A nOvény
flifélékhez hasonléan zold szind,
levelei recézettek és elliptikus alakuak.
Osszel virdgzanak apré pici fehér
szin( Ot-hat szirommal dlelt viragai.

A STEVIA-FOGYASZTAS ELONYEI

Kutatasi adatok szerint a Stevia:

Kaloria- és szénhidratmentes (cukorbetegek, Candidasok és diétazdk is
fogyaszthatjak). Nagyon kevés kell beldle, nem mérgezl, teljesen
természetes, fOzhetd, sithetd. Javitja az emésztést, normalizadlja a
vérnyomast, gyulladascsokkent6 és gombadlé hatasu. Hatékony
segitséget nyujt bérbetegségek esetén. Csbdkkenti a gyomorsavat, javitja
az emésztést. Antibakteridlis tulajdonsagainak és magas asvanyi anyag
tartalmanak kdszonhetéen segit a fogszuvasodas és a szajbetegségek
megeldzésében.
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Mire jO a sztivia?

A novénybll kivont, édes izért felelds steviol-glikozidok kilondsebb
lebontas nélkil emésztédnek és ezért kaldria-értékiik rendkivil kicsi.
Cukorbetegek is fogyaszthatjak. Néhany dan és brazil tanulmany szerint a
2-es tipusu cukorbetegség ellen is igéretes, enyhiti az inzulin-fliggést,
szabalyozza az inzulinszintet. Mas tanulmanyok vérnyomascsdkkento,
hasnyalmirigy-segitd hatasairdl szamolnak be, valamint bizonyos asvanyi
anyagtartalma sem mellékes (cézium, magnézium, kalium, foszfor, cink,
vas, kobalt, mangan, P, A, E, C vitamin, béta-karotin, nikotinsav,
egyedilallé illdolajok, aminosavak és pektinek stb.).

A vilag kllonb6zd részein (Paraguay, Brazilia, Mexiko, Japan, Kina, Dél-
Korea, Malajzia, Thaifold) ételek és italok édesitésére hasznaljak. Fozésre
is alkalmas, mert a hatéanyaga nem bomlik le a melegitéstdl. Fogyasztasa
nem okoz fogszuvasodast, és az dazsiai tobb évtizedes hasznalat alatt
egyetlen mellékhatdsos esetet sem jegyeztek fel.

Hypoglikémia (tdl alacsony vércukorszint)

Tudomanyos kutatasokbol fény derilt arra, hogy a sztivia szabdlyozza a
vércukor-szintet a testben, ezaltal segiti a maj és Iép miikodését is.

Magas vérnyomas

A tanulmanyok tanusdga szerint a sztivia segit a magas vérnyomas
csokkentésében.

Gyulladasok

A sztivia meggatolja sok karos baktérium és virus szaporodasat, igy
hatékonyan alkalmazhatd megfazas, influenza és szajfert6zés ellen is.

Borbetegségek

Paraguay-ban a guarani indianok mar tobb szaz évvel ezel6tt is a
sztiviabdl nyert folyadékot alkalmaztak a sebek gyors gydgyitasara. Egyik
érdekes tulajdonsaga, hogy segit megakadalyozni a hegesedést.
Alkalmazzak még dermatitis, eczema, seborrhoea ellen is. Bérregenerald
hatasa miatt sokan kozmetikai célokra hasznaljak.

Emésztés

Teaként fogyasztva a sztivia hatékonyan javitja az emésztést, és hasfajas
esetén is segitséget nyujthat.
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MILYEN FORMABAN ELERHETO A STEVIA?

Stevia tabletta

Kicsi, fehér szin( tabletta, mely a stevian kivil tartalmaz 3 masik,
artalmatlan anyagot is, ami a tablettazashoz szikséges. Alkalmazhato
hideg-meleg italokhoz. 300db-os kiszerelésben kaphato.
OsszetevBk: natriumhidrogénkarbonat (szédabikarbdna), szteviol-gliikozid
(melynek 90%-a Rebaudiosid A), mononatrium-citrat, L-Leucin.

Stevia por

Kivaldo mindségl por alaku kivonat a novény leveleib6l. Nem tartalmaz
semmilyen adalékanyagot. 300-szor édesebb, mint a cukor. Alkalmazhato
f6zésre, sutésre, hideg-meleg italokhoz. 20g-os kiszerelésben elérhetd.

Osszetevék: stevia rebaudiana bertoni kivonat por alakban (95%
szteviol-glikozid, melynek 25%-a Rebaudiosid A).

Stevia CrysaNova

Kellemes iz, kivald mindségl por alaku kivonat a novény leveleib6l. Nem
tartalmaz semmilyen adalékanyagot. 200-szor édesebb, mint a cukor.
Alkalmazhaté  f6zésre, sltésre, hideg-meleg italokhoz. 50g-o0s
kiszerelésben kaphato

Osszetevdk: stevia rebaudiana bertoni kivonat por alakban

Stevia szirup

Sotét szinli, 100%-0s Stevia Rebaudiana Bertoni kivonat. Hosszu lef6zési
folyamat utdn a vizet eltavolitjdk a fozetbdl és a barna folyadékbodl egy
vadkuumos eljarassal kivonjak a vizet. Igy sziiletik a szirup, mely 250-szer
édesebb a cukornal. Alkalmazhaté f6zésre, siitésre, hideg-meleg italokhoz.

Tovabba gyulladasok, sebek kezelésére.
Osszetevlk: stevia rebaudiana bertoni levelének kivonata

Stevia Fluid Nova

Steviol-glikozidbdl (a Stevia rebaudiana édes anyaganak kivonata)
eldallitott alkoholmentes folyadék-koncentratum, praktikus, pipettaval
elldtott  Uvegcsében. Korilbelil 50-szer édesebb a  cukornal.
Osszetétel: 20% Steviol-gliikozid, viz, ndvényi glicerin, citromsav,
kaliumszorbat.
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Stevia alkoholos szirup

A kivonatot italban illetve ételben feloldva ajanljuk fogyasztani. Kilsdleg
kilonb6z0 bdrproblémak kezelésére is kivaléan alkalmas a fert6tlenitd
hatdsa miatt. Alkohol tartalma miatt cukorbetegeknek nem javasolt a
fogyasztasa. Kortlbelll 50-szer édesebb a cukornal.

Osszetev@k: stevia rebaudiana bertoni levelének kivonata, viz, 18%
alkohollal stabilizalva

Stevia 6rlemény

A Stevia novény szaritott levele porra 6rolve. A szaritott levél akar 30-
szor édesebb a cukornadl. Az Orleményt ételben vagy italban ajanljuk
fogyasztani.

Osszetevék: stevia rebaudiana levél-6rlemény.

Stevia szaritott tealevél

Dél Amerikabdl szarmazik, ahol évezredeken at az indianok gydgytedinak
nélkllozhetetlen 6sszetevdje volt. A szaritott levél akar 30-szor édesebb a
cukornal.

Osszetev@k: stevia rebaudiana bertoni szaritott levelek.

A kovetkez6 oldalakon taldlhatd receptek elkészitéséhez sok sikert, a
fogyasztashoz pedig jo étvagyat kivanunk!

Udvozlettel:

A Biostore.hu csapata
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RECEPTEK

PISKOTATEKERCS

Hozzavalok:

5 (egész) tojas

1/3 kk Stevia por

5 ek liszt

1-2 teaskanal szédabikarbodna
1 citrom reszelt héja

Hazi lekvar

Elkészitési mod:

1. Kézi turmixgéppel verjuk fel a tojasokat és a Stevia port.

2. Tegylk a lisztet egy talba, és keverjik bele a fél csomag sitdport és a
reszelt citromhéjat.

3. A tojasos keverékhez adjuk hozza a liszt-keveréket, majd fakanallal jol
keverjik el, hogy egységes masszat kapjunk.

4. Ontsiik a tésztat egy kivajazott, kilisztezett tepsibe, majd elémelegitett
sitében sissiik meg 175°C-on. (Id6nként szlurjon fogpiszkalét a
tésztaba, hogy lassa elkészlilt-e a piskota.)

5. Amint elkészilt a piskéta, boritsuk ki egy tiszta konyharuhara, és
tekerjlk fel. Feltekerve tegylik a sttéracsra és hagyjuk kihdini.

6. Amint a tészta kihlilt, tekerjik ki a konyharuhabdl és kenjik meg hazi
lekvarral.

7. Tekerjlk fel a piskotat, és atlésan szeletelve talaljuk.
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RECEPTEK

ALMAS MUFFIN

Hozzavalok:

12 dkg tonkoly liszt, 10 dkg teljes kiorlésli tonkdlyliszt, 2dl natur joghurt,
2 csipet Stevia por, 1 csipet szodabikarbdéna, fél csomag sttépor, kb.
50dkg reszelt alma (édeskés), 1 tojas, 1 tk fahéj

Vaj (a muffin forma kikenéséhez)

Elkészitési mod:

Az almat lereszeljik, a levét kinyomjuk és félretesszik.

A reszelt almat meghintjik a két csipet Stevia porral, és jol elkeverjik.

A kétféle lisztet keverjik el egy talban, hozzaadjuk a sitdport, a
szbédabikarbonat, a tojast, a joghurtot, a fahéjat és a reszelt almat.
Keverjuk jol 6ssze. (Ha tul folyds a tészta, akkor adjunk hozza egy kis
lisztet.)

Melegitsiik el6 a sit6t (180°C-ra), majd vajazzuk ki a muffin formakat.
Amint a sitd elérte a kivant homérsékletet, kanalazzuk bele a tésztat a
muffin formakba, majd tegylk a format a sltébe. A slitemény szépen fel
fog jonni. Végezzink fogpiszkald-prébat, hogy a tészta atsilt-e. Ha igen,

melegen vagy kih(lve talaljuk.
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RECEPTEK

CSOKOLADES SZUFLE

Osszetevék:

10 dkg étcsokoladé (65%-0s)
2 csipet Stevia por

5 dkg vaj

2 tojas

4 dkg liszt

Elkészitési mod:

1. Melegitsik el6 a sttét 220°C fokra.

2. Dupla falu edényben olvasszuk meg a csokoladét, a vajat és a Stevia
port.

3. Amint megolvadt, vegyik le a labost a t(izrél és keverjik bele a tojast
és a lisztet.

4. Vajazzunk ki két-harom szuflé-format (mérettdl fliggéen), majd tegyik
h(itébe 10 percre.

5. Ontsiik a szuflé-formdkba a krémet, majd 7-8 perc alatt siissiik meg.

6. Ha a tészta teteje megszilardut, akkor vegylk ki a stit6bdl. A belseje
még folyékony lesz.

Fogyassza egészséggel!

A receptben talalhatdé Stevia por mennyiségét 6 csepp Fluid Nova, 2 csepp
Stevia szirup vagy két és fél csipet Stevia CrysaNova helyettesiti.



