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W ebooku dowiesz sie ciakawych informacji na temat wybranych
stodzikow. Jezeli czesto zastanawiasz sig, ktory stodzik wybrac dla sie-
bie, to mam nadzieje, ze ten ebook rozwieje Twoje watpliwosci!-
Dodatkowo poznasz kilka przepiséw na desery, ktére przekonaja CIQ.
Jak smaczne C|asta mozna przygotowac BEZ CUKRU' '

_Kledys cukier reklamowany byt praW|eJako Iekarstwo

Jednak od tego czasu wiele sie zmienito.

W dzisiejszych czasach cukier coraz czesciejtra ktowa ny jest jako groz-
na dla-zdrowia substanqa ktorej nalezy unlkac w naszeJ codziennej
diecie. - : . :

Dzieje sie tak dlatego ponlewaz w porownanlu z czasami, w ktorych
~Cukier krzepit”, dieta cztowieka mocno obrosta w cukier.

Dorosty cztowiek spozywa nawet 10 tyzeczek cukru dziennie! Natomi-
ast dzieci w Polsce spozywaja ok. 100 Jfyze‘c:zek cukru tygodniowo! |
Za te stodka diete ,ptacimy” otytoscia, cukrzyca i innymi groznym| ¢
schorzeniami, z nowotworem trzustki na czele.

Na szczescie jesteSmy coraz bardziej swiadomi tego jak dziata cuki-
er w naszym organizmie i zamiast sklepowego batonika wybieramy
zdrowe, Swieze owoce; zamiast cukru.... no wiasnie.

Czym zastgpié cukier?

Pognay keitka propozycii sodzirouw, klsne warlo

SPIS TRESCI:

Rodzaje wybranych stodzikdow.
Ktory stodzik wybracé ?
Kalorycznosc¢ stodzikow.
Porédwnanie cen stodzikéw.
Skala stodkosci stodzikow.
Przepisy bez cukru, a stodkie.
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RODZAJE WYBRANYCH
StODZIKOW

1. KSYLITOL
N,aturalnyvv.cu_kier otrzrymywan’y z kory finskiej brzozy.

Jego "sf'lvadowe-'i.loéc_i_ znajdziemy w niektérych owocach, np.
w malinach, jezynach, truskawkach, gruszkach, sliwkach czy
kukurydzy. S

Jest s}odszy od blaiego cukru, ale zdecydowanie mniej kalory-
czny! :

R6znica miedzy ksylitolem, a biatym cukrem jestiznaczna. Ksylitol
dostarcza az o0 40% mniej kalorii niz zwykty cukier W tej samej ilos-
ci, a przy okazji ksylitol zmniejsza nam#aknienie, ‘

Jest wiec idealnym zamiennikiem 'cukru dla o0s6b dbajacych
o swoja sylwetke i zdrOW|eJednoczesn|e jak réwniezdla mitosnikéw
stodkiego.

Zdecydowanie bezpiecznydladiabetyk‘éw—j'evgoihdeksgl-ikemiczny
(1G) jest az czternastokrotnie nizszy od biatego cukrul

Ksylitol posiada réwniez wiasciwosci antybakteryjne.
Dlatego znajdziemy go witasnie w skladzie: ;

pasty do zebdéw
lizakow

gum do zucia

ptynéw do ptukania ust

Co wazniejsze - poprawia przyswajanie wapnia W organizmie,
a lepsza mineralizacja zmniejsza ryzyko wystapienia osteoporo-
zy. Nie jest takze lubiany przez:niebezpieczne dla zdrowia grzyby
i drozdzaki.

Dietetycy zalecaja, by dzienna dawka ksylitolu nie byta 'wyzsza niz
159.



W wielu zrédtach znajdziemy jednak informacje o tym, ze mozna .
go przyjmowac do woli, ale prawda jest, ze spozywany w nadmier-
nych ilosciach moze powodowac wzdecia lub biegunke. .

- Ze wzgledu na niedojrzatos¢ systemu traW|ennego ksylltolu nie
powmny spozywac dzieci do 3 roku zycia.

- €O _WIE,CEJ:_

Ksylitol Swietnie nadaje sie do ciast, wypiekéw,.deseréw, ale nie na-
daje sie do wypiekow, ktore zawierajg drozdze. Dlaczego ? Ksylitol
zaburza prace drozdzy i ciasto zwyczajnie nie wyrosnie.

2. ERYTRYTOL

Erytrytol rowniez jest substancjg wystepujaca w naturze.
Znajdziemy go w niektérych owocach, winach, serach czy piwie,
ale na wieksza skale produkowany jest gtéwnie w bezpiecznym
procesie fermentacji drozdzowej gliceryny.

Erytrytol jest najlepSzym zamiennikiem dla cukru.
DLACZEGO ?

Wygladem przypomina zwykty cukier. Jest krystaliczny, biaty
i bezwonny. Smakuje rowniez prawie jak zwykty cukier, mozna nim
postodzi¢ herbate, uzy¢ do ciast czy deserdéw.

Jest bardzo stodki, prawie tak stodki, jak zwykty cukier. R6znica
w odczuciu stodkosci miedzy zwyktym cukrem a erytrolem to ok.
25-30%.

Herbacie postodzonej 2 tyzeczkami cukru odpowiada herbata
postodzona 3 tyzeczkami erytrytolu.

Warto pamietaé, ze zamiast 100g cukru z przepisu, uzy¢ musimy
ok. 130g erytrytolu.

Jest trochq mniej stodki od zwyk’fego cukru, aleza to zdecydowa-
ni mniej kaloryczny.

1 g erytrolu to zaledwie 0,2-0,4 kcal." Podczas, gdy'ta sama ilosc¢
zwyktego cukru, to ponad:l0 razy wiecej kalorii!
Erytrytol jest wydalany z organizmu z moczem w 90%. Mdwiac



inaczej, organizm cztowieka nie metabolizuje erytrytolu. Sprawia
to, ze nawet jesli go naduzyjemy, nie grozi nam ani biegunka, ani
wzdecia, tak jak w przypadku ksylitolu.

Erytrytol nie pozostawia nieprzyjemnego posmaku w ustach tak,
jak to w przypadku innych stodzikéw. Nie stanowi pozywki dla bak-
terii nazebnych, wiec stosujac erytrytol nie nabawimy sie préch-
nicy.

Jest bezpi_ec:Zny dla dia betykéw!

Jego indeks glikemiczny wynosi zero. Nie wywotuje wiec wzrostu
poziomu glukozy i insuliny we krwi.

Erytrytol a odchudzanie

To nie ttuszcze, ale wtadnie cukier jest odpowiedzialny za nadwage!
Osoby, ktdére walcza z nadwagg, ale rowniez te, ktére po prostu
dbaja o siebie, powinny wprowadzi¢ erytrytol do swojej codziennej
diety. : » ’ -

Jest bardzo pomocny zwtaszcza w przypadku, kiedy lubimy pod-
jadac stodycze miedzy positkami, badz jestesSmy przyzwyczajeni do
stodzenia kawy czy herbaty.

Jesli, wiec lubisz cukier - POLUB ERYTRYTOL!

Zréb to dla zdrowia. Nie musisz rezygnhowac z przyjemnosci wypi-
cia stodkiej herbaty, matej czarnej z tyzeczka cukru czy zjedzenia
lodéw latem !

Zdrowy cukier naprawde istnieje!

3. STEWIA

Stewia jest byling nalezaca do rodziny astrowatych, ktére wytwarza-
ja stodkie glikozydy stewiolowe.

Jest wykorzystywana gtéwnie, jako stodzik; ale posiada rowniez
wiasciwosci terapeutyczne, jest niskokaloryczna, nie ulega fermen-
tacji i bardzo dobrze rozpuszcza sie w wodzie.

Stewia swoje zastosowanie znajduje wgprzemysle spozywczym,
jako dodatek do sokdéw owocowych, (czekolad, lodow, sorbetdw,
gum do zucia oraz zywnosci przetworzonej.



W kosmetyce stosowana jest jako sktadnik np. masec_zek"do twarzy.

Gtéwnga zaleta stewii jest jej bezkalorycznos¢. Jest wigc niepod-
wazalnym (zdrowym) zamlennlklem cukru oraz lnnych s’rod2|kow
- np.: ksylitolu. | - '
W przeciwienstwie do bla’rego cukru nie powodUJe negatywnych
_nastepstw zdrowotnych w tym nadwagl I oty’rosm cukrzycy, nad-
cisnienia tQtnlczego czy prochnicy. |

Jest _bezpleczna dla dlabetykéw, gdyz nie ppdnosi poiiomu cuk-
ru we krwi oraz posiada niski indeks glikemiczny.

Liczne badania wskazuja, ze stweia posiada wtasciwosci obnizajace
poziom cukru we krwi. Zalecana jest osobom zmagajacym sie z
nadwaga i chcacym zredukowaé dodatkowe kilogramy (zmniejsza
wartosc¢ energetyczng positku), jak rowniez polecana jest osobom ’
chorym na fenyloketonurie. o

INNE WLASCIWOSCI STEWII:

przeciwprochnicze, antybakteryjne, grzybobdjcze

uniemozliwia rozwoj infekcji wirusowych, a w szczegdlnosci
wszystkich czterech serotypow ludzkiego wirusa HRYV, odpow-
iedzialnych za zapalenia zotgdkowo-jelitowe.

dziata przeciwzapalnie, immunostymulujgco oraz przeciwutle-
Nniajaco:

obniza cisnienie tetnicze krwi, zmniejszajac catkowity opor ob-
wodowy, ktorego wysoka wartosc jest przyczyng zwiekszonego
cisnienia krwi,

nasila diureze i natriureze, czego efektem jest spadek objetosci
osocza.

Nalezy zaznaczy¢, ze nie wptywa na zmiany cisnienia krwiu
zdrowego cztowieka.

posiada wiasciwosci oczyszczajace, regenerujace, wzmachia-
Jjace iodzywcze wzgledem skory, zwtaszcza skoéry tradzikowe.

CO CIEKAWE

Dzieki stewil mozna pozbycC sie wagrow i wypryskow!
Powoduje zamykanie sie porow, dezynfekuje skoére, absorbuje se-
bum,/bakterie i toksyny, przyspiesza tez gojenie sie ran.



Dzieki kosmetykom zawierajagcym w swoim sktadzie stewie skora
nabiera Swiezego i zdrowego wygladu!

Stewia dostepna jest na rynku w réznych formach.
Mozna zakupi¢ ja w postaci:

tabletek, -
ptynu,
proszku, - - :
- suszonych lisci (w catosci lub rozdrobnionych).

4. MIOD

Miéd jest stodkim produktem spozywczym,wytwarzanym gtéwnie
przez pszczoty wiasciwe oraz nieliczne inne btonkdéwki, poprzez
przetwarzanie nektaru kwiatowego roslin miododajnych, jak
rowniez niektérych wydzielin wystepujacych na lisciach drzew.
Midd pszczeli rézni sie sktadem od miodu wytwarzanego przez
inne owady.

Osy np. pobierajag nektar takze z roslin trujacych dla cztowieka, dlat-
ego wytwarzany przez nie midd nierzadko jest przyczyna ciezkich
zatrud. A

W bardzo ograniczonym stopniu substytutem miodu naturalnego
jest tzw. midd sztuczny.

Pszczoty gromadza midd w plastrze, gdzie ulega on dojrzewaniu.
W zaleznosci od surowca, z jakiego powstat miod, wyroznia sie
miody:

nektarowe (kwiatowe),
spadziowe,
mieszane (nektarowo-spadziowe! lub spadziowo-nektarowe).

Midd moze miec¢ konsystencje.gestego ptynu lub.staty, a barwe od
biatej, po jasnozdétty, az do brunatno-brazowej.

Ze wzgledu na wysoki indeks glikemiczny nie jest polecany
dla diabetykow.

JEST NIE TYLKO PYSZNY, ALE MA'ROWNIEZ WLASCIWOSCI
PROZDROWOTNE.



Czy znacie inny smakotyk, ktéry rozciericzony i podany na zimno,

dziata przeciwbiegunkowo, a bardziej stezony i Iekko podgrzany
~ zwalcza zaparcie i popraW|a traW|en|e’7 7 .
N[@) WLASNIE' ‘

- Dlatego pamletajmy o tym, ze miéd to nie tylko substancja s’rodzq- _
ca, ale tez produkt o wartosciach zdrowotnych'

co WIECEJ, -M}IOD

posiada wiasciwosci antybakteryjne - niektére bakterie zwalcza
nawet lepiej niz antybiotyki. Dziata na laseczki waglika, pratki
gruzlicy, rzesistka pochwowego i chorobotwoércze dla cztowieka
grzyby drozdzoidalne z rodzaju Candida. ' 7
zawiera duze ilosci mikroelementéw, takich jak: potas, chlor, fos-
for, magnez, wapn, zelazo, molibden, mangan i kobalt oraz wita-
min: A, Bl, B2, B6, B12, C, kwas foliowy, pantotenowy i biotyne.
Swietnie sprawdza sie jako kosmetyk,
przyspiesza gojenie sig ran
zmniejsza ryzyko powstania bliznowcéw
leczy wrzody
dziata przeciwbiegunkowo
obniza cisnienie tetnicze krwi
hamuje procesy miazdzycowe
leczy schorzenia watroby i drég zétciowych

- jest dobry na przeziebienia, ktopoty z gardtem
koi nerwy, dziata nasennie
pobudza mdzg do pracy (dzieki glukozie, ktéra jest paliwem dla
szarych komoarek)

S. TAGATOZA

Tagatoza jest monocukrem, zdrowym s’rod2|k|em (o) nlsk|eJ kalory—
Cznosci. 2

Nie tylko jest bezpieczna dla’zdrowia, ale ma Ilczne udowodnione
dziatania prozdrowotne:

Tagatoza jest polecanym. stodzikiem dla/diabetykdéw, ma wiasci-
wosci prebiotyczne oraz przeciwutleniajace,,Mozna jg znalez¢
gtdwnie w zywnosci dietetycznej o niskim indeksie glikemicznym.
Naturalnie mozna ja spotkac¢ w jabtkach, pomaranczach, anana-
sach i sterylizowanym mleku.



Tagatoza ma postac biatych bezwonnych krysztatkéw, a jej smak
jest bardzo zblizony do smaku biatego cukru.

Zostata wynaleziona przypadkowo podczas badan nad izomerami
L monocukrdéw, ktére nie sa przyswajane przez cztiowieka i przez to
maja nizsza kalorycznosc.

Proces produkcji tagatozy jest jednak bardzo kosztowny przez co
jest ona dos¢ drogim stodzikiem..

Tagatoza j'es‘t'w okoto 90% tak samo stodka jak powszechnie uzy-
wany biaty cukier, a przy tym jest duzo mniej kaloryczna.

Posiada niski indekS glikemiczny, ktéry wynosi jedynie 7,5.

W przewodzie pokarmowym cztowieka tagatoza jest wchtaniana
jedynie w 20%, z czego wiekszos¢ wydalana jest z moczem w niez-
mienionej postaci. Dzieki temu spozycie tagatozy nie wptywa na
podnoszenie sie poziomu glukozy i insuliny we krwi po jej spozyciu.

To zdecydowanie zdrowy stodzik o niskiej kalorycznosci, ktéry pon-
adto ma wiasciwosci wypetniajgce, co rowniez wykorzystuje sie w
procesach produkcji zywnosci.

W kosmetykach tagatoza uzywana jest do produkcji ptynéw do
ptukania ust i past do zebdw, poniewaz ma zdolnos¢ redukowania
ptytki nazebnej i nie powoduje prochnicy. W lekach natomiast uzy-
waha jest jako substancja stodzaca.

6. CUKIER KOKOSOWY

Cukier kokosowy pozyskuje sie z kwiatostandéw palmy kokosowej:
Zawiera70-79% sacharozy orazglukozeifruktoze. Wyglada ismaku-
je podobnie do cukru trzcinowego. Ma lekkisposmak-kokosowy
i karmelowy, ktéry doceniany jest przez smakoszy.-kawy i deserdw.
Cukier kokosowy pod wzgledem wartosciiodzywczych jest tozsamy
z biatym cukrem rafinowanym i nie moze by¢ traktowany przez
cukrzykow inaczej niz zwykty cukier.



7. CUKIER TRZCINOWY

Cukier wytwarzany z trzciny cukrowej — WySOkIeJ traW|asteJ rosllny
wyrastajacejdo Wysokosc:| 2,5 =4 metrow, WystQpUcheJ plerwotnle‘
w regionach tropikalnychi subtroplkalnych |
Posiada Charakterystyczny karmelowy aromat i posmak, ktory

- .pochodzi od sktadnikéw soku z trzciny. Najczesciej dostepnyjest_
wW formle kryszta’rkow jako cukler bla’ry | brqzowy

Mozna wyrozmc W|ele jego odmlan:

niekrystaliczny syrop trzcmowy gesty syrop o barwie od z’rotej
do ciemnobrgzowej zawierajgcy do 50% sacharozy,
cukier w.krysztatkach rafinowany - biaty lub bragzowy O zawar-
tosci sacharozy do 99%, .
cukier nieodwirowany - cukier w kostkach ( zawiera melase
i ok. 80% sacharozy, ma barwe od zo’rtawobrazowej do praW|e
czarnej), :
cukier Demerara — cukier erowany, otrzymywany po pierwszej
krystalizacji syropu trzcinowego ( duze zétte krysztaty i lepka
konsystencja), e

- .cukier Muscovado lub inaczej Barbados (produkt trzeciej krys-
talizacji: syropu trzcinowego o matych ciemnobrgzowych ziar-
nach i lepkiej konsystencji).

Ze wzgledu na wysoki indeks glikemiczny nie jest polecany dla
diabetykow.

Podstawowag, cho¢ niejedyng, réznicg pomiedzy cukrem trzcinowym, a
cukrem biatym jest pochodzenie. Cukier trzcinowy, jak sama nazwa ws-
kazuje, pochodzi z trzciny cukrowej, ktérg poddaje sie podobnym pro-
cesom, co buraka cukrowego. :

Roznica druga polega na tym, ze cukier trzcinowy nie jest rafinowany. .
Ostatecznym produktem, po krystalizacji, wirowaniu, myciu oraz susze-
niu, jest ten sam produkt — sacharoza.

Natomiast jego brazowy kolor to zastuga melasy. Obok niej w cukrze
trzcinowym znajdziemy rézne wartosci odzywcze, jak chocby zelazo,
magnez, potas czy wapn. Nie sg to duze ilosci, ale sama ich obecnos¢
sprawia, ze ten rodzaj cukru jest zdrowszy.

Cukier trzcinowy moze wystepowac w odmianie jasniejszej oraz ciem-
niejszej. Wszystko zalezy od zawartosci melasy. Jest doceniany przede
wszystkim za smak, dzieki czemu staje sie sktadnikiem m.in. wielu
drinkow.



KTORY SLODZIK WYBRAC 2

Chociaz istnieje bardzo wiele bezkalorycznych i niskokalorycznych
zamiennikéw cukru, to niemal wszystkle posiadaja pewne, chocby
drobne wady. -

Dokonujac jednak uwaznego rozeznanla na rynku, mozna jednak
wytonic pewnych faworytéw.

5 Zali'czajg siq.'do_ nich:

. tagatbza,_ ; :
glikozydy stewiolowe
ksylitol, a nawet bardziej — erytrytol.

Bezkonkurencyjna jest w zasadzie TAGATOZA, ale posiada jedna
wade - CENA

Jesli chodzi natomiast o glikozydy stewiolowe to byé moze czesé
0soOb, ktorym stodzone nimi potrawy Srednio przypadty do gustu,
umiescitoby je na dalszych miejscach rankingu, niemniej jednak
pewne walory prozdrowotne i praktycznie zerowa kalorycznosc¢
mocno nhabijaja punkty tym substancjom.

Ksylitol natomiast ustepuje miejsca erytrolowi, ale znalazt sie
w rankingu na trzecim miejscu. Zapewhne osoby, ktére na co dzien
borykaja sie z zaparciami doceniag pewne witasciwosci ksylitolu, in-
nym natomiast zdecydowanie bardziejdo gustu przypadnie erytry-
tol.

W 100 g produktu:

STEWIA - O kcal

KSYLITOL - 240 kcal
ERYTRYTOL - 20 kcal

MIOD - 304 kcal

CUKIER BIALY - 386
TAGATOZA - 150 kcal

CUKIER TRZCINOWY - 390 kcal
CUKIER KOKOSOWY - 381 kcal



Cena za1 kg produktu

~ STEWIA - ok.80 zt

- KSYLITOL - ok. 30 Z’{

~ ERYTRYTOL - ok.17 zt
MIOD - ok. 35 zt =

CUKIER BIALY = ok. 3 zt

TAGATOZA -ok.100zt ;

CUKIER TRZCINOWY - Ok 10 Z’f

CUKIER KOKOSOWY ok.23zt

SKALA SLODKOSCI SLODZIKOW
w POROWNANIU DO BIALEGO
CUKRU

Za wzorzec s’rodklego s_‘rﬁék_(j zostat przyjety 10% rothér sacha-
rozy (czyli biatego cukru). Jednostka stodkosci takiego roztworu
wynosi 1.

STEWIA = 40
KSYLITOL - 1
ERYTRYTOL - 0,75

MIOD -1

CUKIER BIALY -1
TAGATOZA - 0,92
CUKIER TRZCINOWY -1
CUKIER KOKOSOWY -1

PORCJA ODPOWIADAJACA 10 g cukru:
STEWIA - 40 tabletek

KSYLITOL - 10 g

ERYTRYTOL-159g

MIOD-10g

CUKIER BIALY -10

TAGATOZA-T1g

CUKIER TRZCINOWY -10 g

CUKIER KOKOSOWY -10 g



Jll PRZEPISY BEZ CUKRU A SLODKIE

1ILOSC: 652t
] SKLADNIKI:

- 40 g maki ziemniaczanej

- 60 g maki pszennej/ork-
iszowej jasnej ;

- 20 maki ryzowej |

- 80 g mleka krowiego 1,5%
lub mleka roslinnego

- ltyzeczka proszku do
pieczenia

- 1jajko

- 2 lyzki erytrytolu

Dla 6 szt. bez dodatkdéw
WARTOSCI ODZYWCZE

KALORIE. it .. 500 kcal
BIALKO 1419 g
WEGLOWODANY....... 9514 g
TEUSZEZEL o & x5 5969

Wszystkie sktadniki wymieszac i piec w rozgrzanej gofrownicy na
rumiany kolor.

Dodatki: puder z erytrytolu, miéd, owoce



® SERNIK

FORMA:22cm

#] SKLADNIKI:

3 jajka L
1/2 kg twarogu
z wiaderka |
1/2 szkl.

erytrytolu ,

1 op. budyniu -
Smietankowego
100 ml mleka
50gmasta
dodatkowo:
biszkopty do -
wytozenia dna
blaszki

WARTOSCI ODZYWCZE

KALORIE = i i 1750 kcal
BB e, i . Bt 82g
WEGLOWODANY............ 120,03 g
TEUSABZE i o 103,65 g
Masto rozpusci¢ w rondelku. Dodac¢ erytrytol i jajka wymieszane

z twarogiem (z twarogu zla¢ “wode”, jesli taka bedzie). Miesza¢ do momentu,
az zacznie delikatnie bulgotac i wtedy od razu dodac¢ budy¢ rozprowadzony
w mleku. ’

Blaszke wytozyc¢ folig spozywcza. Na spdd utozyc¢ biszkopty i zala¢ masa twar-
ogowa.

Wystudzi¢ i schowac¢ do lodéwki na min. 6 godzin.
Ciasto po ostudzeniu obla¢ polewa z czekolady lub polewa z owocow.
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CITASTO NA MAC

. CIASTO:

Jajka ubi¢ z miodem na puszysta jasng mase (przez
okoto 10 minut). Nastepnie dodaé¢ olej i przesiaé¢
make z proszkiem do pieczenia. Mase przeniesé
do tortownicy (u ‘mnie 24 cm) i piec w rozgrzan-
ym piekarniku do 160 stopni przez okoto 25 minut.
Wystudzi¢ i wydrazyé srodek ciasta zostawiajac
spdéd na okoto 5 mm grubosci i Scianki ciasta na
okoto 1 cm grubosci. Wydrazone ciasto pokruszy¢,
bedzie potrzebne do obsypania géry ciasta. -

MASA BUDYNIOWA:

6jajek :
1/2 szKI. maki kokosowej -

SKLADNIKI: - TNV W?

1/4 szkl. oleju rzepakowego -
2 tyzki ptynnego miodu
2 tyzeczki proszku do pieczenia

1 op. budyniu Smietankowego

400 ml mleka 1,5%

sok z potowy cytryny

skéra otarta z potowy cytryny
erytrytol do smaku

opcjonalnie 3 tyzki stodkiej Smietany

Ugotowac budyn, dodac¢ sok z cytryny i otarta skérke oraz
Smietane (jesli dodajemy). Wystudzic.

MUS MALINOWY:

®

A : KALORIE.........couerssiern 1263 kcal

100 g mrozonych malin BRI e 60,54 g
wybrany stodzik do smaku (u mnie erytrytol) WEGLOWODANY............... 91,20 g
HECSZCZE ¥ 5 v L Sy 73,69 g

1tyzka maki ziemniaczanej
50 ml wody

Maliny umiesci¢ w rondelku, doda¢ wybrany stodzik i zagotowac¢. Nastepnie doda¢ wymieszana
z woda make ziemniaczang i miesza¢ do momentu zgestnienia masy. Wystudzic.

Masa budyniowa wypetni¢ wydrazone ciasto, na mase budyniowa wytozy¢ mus malinowy i obsypac
pokruszonym ciastem, ktdre pozostato z wydrazonego srodka ciasta. Opcjonalnie mozemy obsypac
ciasto gorzkim kakao.



® CIASTO

FORMA:22cm

#] SKLADNIKI:

- 250 g maku

- 30 g masta

- 1szkl. pudru
Z erytrytolu

- kilka kropel aromatu
migdatowego

- 5jajek rozmiar M

- 2tyzkimaki
ziemniaczanej (20g) -

WARTOSCI ODZYWCZE

KALORIE: ;adsi. i, 2008 kcal
BIAEKO R et gt 81,83 g
WEGLOWODANY.............. 88,49 g
R 5 € L2 A R S A 158,12 g

ﬁ Mak zala¢ woda do jego wysokosci i pozostawi¢ na cata noc. Nastepnie mak wraz
z woda przeniesc¢ do rondelka i gotowac ok. 10 minut. Podgotowany mak umiesci¢
w blenderze kielichowym i mieli¢ ok. 2 minut. Odcedzi¢ z nadmiaru wody.
Odcedzony mak wymieszac z zéttkami, pudrem z erytrytolu, maka ziemniaczana,
aromatem i roztopionym mastem.
Biatka ubi¢ na sztywna piane i delikatnie potaczy¢ z masa makowa.

Piec w formie wielkosci ok. 15 cm x 20 cm (silikonowa Ilub metalowa wytozona
papierem do pieczenia).

Piec w temperaturze 180 stopni przez ok. 50 minut (termoobieg, géra-dot) -
sprawdza¢ wykataczka czy ciasto jest suche, jesli patyczek jest suchy, ciasto jest
gotowe).

Do ciasta, jesli lubicie mozecie dodac orzechy, skérke pomaranczowa, rodzynki.
Na polewe polecam lukier, np. woda+puder z ksylitolu/cukru trzcinowego oraz do-
datkowo posypke ze zmielonych orzechdéw.



CZEKOLADOW

FORMA: 20 cm
#] SKLADNIKI:

350 ml mleka

1 budyn czekoladowy 40g bez
cukru

1tyzka erytrytolu

1tyzka zelatyny + 50 ml wody
60 g odzywki biatkowej

o smaku czekoladowym

Budyn ugotowac na mleku wraz z
erytrytolem. Po ugotowaniu dodac
odzywke biatkowa i rozpuszczona
zelatyne.

Wystudzi¢ i wyla¢ na upieczony
spod kokosowy. Schtodzic ciasto w
lodéwce.

110 g biatek jaj ( z 3 duzych jaj)
2 tyzki miodu
2 tyzeczki kakao

WARTOSCI ODZYWCZE

KALORIE.........ccccosuecuruecnnines 1750 kcal

15 g maki kokosowej BIALK G, S, s 829
1 .}yzeczka proszku do pieczenia WEGLOWODANY............. 120,03 g
TLUSZ@ZE . sl 103,659

15 g oleju rzepakowego

Biatka ubi¢ z miodem. Dodac olej, przesiang make wymieszang z kakao i pro-
szkiem do pieczenia.

Piec w matej formie silikonowej wielkosci 25 x 15 cm przez okoto 20 minut w
piekarniku rozgrzanym do 180 stopni.
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FORMA 19 cm

g SKLADNIKI

BISZKOPT:
350 ml mleka
- 1budyn czekoladowy 40g bez
cukru
1tyzka erytrytolu
- 1tyzka zelatyny + 50 mi Wody
60 g odzywki biatkowej |
o smaku czekoladowym

Jajkaubi¢zmiodem na puszystayaan mase
(przez okoto 10 minut). Nastepnie dodaé
olej i przesia¢ make z proszkiem do piec-
zenia i kakao. Mase przenies¢ do tortown-
icy (u mnie 19 cm) wytozonej papierem do
pieczenia. Piec w rozgrzanym do 160 stopni
piekarniku przez okoto 30 minut. Wystudzi¢
i przekroi¢ biszkopt na 3 czesci - przetozyc
warstwowo masa serowa.

MASA:
- 250 g serka ricotta
150 g skyr naturalny

WARTOSCI ODZYWCZE

B : KA ORI B g 1267 kcal
- 3 tyzki erytrytolu BIEREKO e h iz 80,03 g
: e WEGLOWODANY............. 38,939
kilka kropel aromatu waniliowego TEUSTEZE Aorsd it 88,45 g

- 1tyzka zelatyny + 50 ml wodly.

Serki wymieszaé z aromatem i erytrytolem. Zelatyne rozpusuc wystudzic
i dodac¢ do masy serowej.

Przetozy¢ biszkopt masg serowa + ewentualnie odrobing dzemu malinowego/
porzeczkowego/truskawkowego lub dodaé brzoskwinie z puszki pokrojone
na cienkie plasterki.

Dodatkowo oproészy¢ ciasto np. widrkami kokosowymi i gorzkim kakao :)



® KAKAOW

ILOSC: 14 szt.
~ #] SKLADNIKI: |

. 60 g maki
gryczanej biatej

. 60 g masta 52

. 40 g erytrytolu/

- cukru trzcinowego/
ksylitolu i

- 40 g widorkow
kokosowych ‘

- 1 budyn w proszku
o smaku czekolad-
owym (40g)

- 1zo6ttko

. 2/3 tyzeczki proszku
do pieczenia

- 20 ml cieptej wody

WARTOSCI ODZYWCZE

BIALKO.. il i 11,60 g
WEGLOWODANY.............. 82,859
TG SZCZE R Ea®. i 81,17 g

Wszystkie sktadniki zagnies¢ na jednolita mase. Zawing¢ w folie
i schowac do lodéwki na okoto 15 minut. Nastepnie formowac kulki wielkos-
ci orzecha witoskiego i uktadac¢ na blasze wytozonej papierem do pieczenia.
piec przez 15 minut w temp. 170 stopni.

Ciepte ciasteczka beda mocno kruche, wrecz moga kruszy¢ sie podczas zde-
jmowania z blachy. Najlepiej pozostawic¢ je na blasze do wystygniecia po czym
oblac ciasteczka rozpuszczong gorzka czekolada.



SZUKASZ WIECEJ NISKOKALORYCZNYCH
' PRZEPISOW NA DOMOWE SI'.ODYCZE 2

g,aazm’; mg eéooé /

F|T SLODYCZE -
(khknu W kS|asz) -

Sodobaty Ci sig przquisy 3 ebooka?

Zapraszam do obserwowania profilu na Instagramie,
Facebooku oraz subskrybcji kanatu na Youtube.

f


https://www.youtube.com/channel/UClITErNakyfIcG3etdmBlZQ
https://sklep.zmianasylwetki.pl/fit-slodycze-ebook
https://www.facebook.com/zdrowyprzepiss
https://www.instagram.com/zdrowyprzepiss/ 
http://www.instagram.com/zdrowyprzepiss/

