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W ebooku znajdizies’z tdrowsze
alternatyuwy sbodkaici:

Zamiast cukru znajdziesz stodziki, gtownie erytrytol

Zamiast maki oczyszczonej niskiego typu znajdziesz make
pernoziarnistg orkiszowa, pszenng lub zytnia.

Ttuszcz, najbaradziej kaloryczny sktadnik ciast i deserow zostat
ograniczony do minimum.

/Zamiast smietany sg serki Smietankowe, jogurt lub ser risotta
*
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1 kostka twarogu (250g)
AEILG
1/2 szklanki maki np. owsianej

e 1 tyzeczka budyniu bez cukru

e crytrytol

(3 tyzki do ciasta i 3 tyzki do jagod)

® OWOCEe Np. Mrozone wisnie

(1/2 opakowania)

Twaraog, jajka, mgke budyn i erytrol zmiksowac.
W innym naczyniu wymieszac tyzkg rozmrozone/Swiezy owoce z erytrolem.
Sprawdzi¢, czy odpowiada nam poziom stodkoSci owoCcow.

/ masy twarogowej zwilzonymi dtonmi uformowac

coS na ksztatt kuli (4 sztuki).

UtozyC je na papierze do pieczenia i delikatnie sptaszczy¢

za pomocg tyzki. tyzkg uformowac w kulkach wgtebienia
na owoce i wypemic je. Buteczki wstawi¢ do nagrzanego
piekarnika na 25-30 min., temperatura 180 stopni.
Gotowe buteczki po ostudzeniu

mozna posypac erytrolem

(opcjonalnie zmielonym na cukier puder).




200 g kaszy jaglanej (jeden kubek)
2 banan
wiorki kokosowe do obtoczenia
ok. 30 migdatow
3-4 krople aromatu waniliowego
opcjonalnie syrop klonowy/miod/ syrop *
Z agawy do polania po wierzchu
e (pOttyzeczki na porcje)

Szklanke kaszy jaglanej ugotowacC w wodzie w stosunku 2:1

Odcedzi¢ i odstawiC do ostygniecia. Do kaszy doc

ac aromat.

Zimng kasze zblendowac z

Dananami.

/ powstate] masy uformowac w kuleczki.

W srodku umiesci¢ migdata i obtoczyC we widrkach
kokosowych. Odstawic do lodowki na 3-4 godziny.
Przed podaniem polac wybranym syropem/miodem.

Rozkoszowac sie sniezkowymi

kuleczkami
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Wszystkie sktadniki wymieszac tyzeczka. Forme wytozyC papierem
do pieczenia. Ciasto wyktadac tyzkg do okraggtej foremki lub matego
rantu do ciasteczek, by nadac rowny, okragty ksztatt.

Amarantuski piec w 180" C przez 13-16 min. do uzyskania
jasnoztotego koloru.

Amarantus jest roslinnym zrodtem wapnia. Zamiast amarantusa mozemy uzyC gryki
lub orkiszu ekspandowanego po wczesniejszym zmiksowaniu na mate ,kuleczki”



TNaslo orzechowe

Orzeszki ziemne podpiekamy na suchej patelni lub na blaszce w piekarniku rozgrzanym
do 170°C. Orzeszki ziemne miksowac przez okoto 12 - 15 min, az powstanie gradka, oleista,
masa. .Gotowe masto orzechowe przechowywac zamkniete w lodéwce, do miesigca.
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e 2,5 szklanki orzechow ziemnych bez soli
e 2 tyzki oleju rzepakowego lub z awokado




+250 g sera ricotta

+1 jajko

+200 g maki orkiszowej jasne]

*ptaska tyzeczka proszku do pieczenia

-gorzka czekolada (kostka do kazdego pgczka)
-2 tyzki miodu

Lukier (100 g mrozonych jagod i 70 g erytrytolu
(lub wedle uznania)

Do miski wbic jajko, dodac ricotte i miod. Zmiksowac. Wsypac make i proszek

| ponownie wymieszac, po czym zagniesc rekoma. Ciasto podzieli¢ na rowne czesci.
W kazdg wcisngc¢ pot kostki czekolady.

Utformowac kulki i utozy¢ na blasze wyrozonej papierem, zachowujgc odstepy.
WstawiC do nagrzanego piekarnika na 180°C. Piec ok. 20 min.

Lukier jagodowy (do 1 i 2 pgczkow)

Erytrytol zmieli¢ na puder (opcjonalnie). W rondelku rozpuscic jagody:.
Odstawi¢ do ostygniecia. Do pudru wsypa jagody i doktadnie zblendowac.
W razie potrzeby zredukowac ilos¢ wody podgrzewajac.

Swiezym lukrem pola¢ upieczone pgczki.




-2 malutkie jabtka lub 1 duze
PAEILG

2 szklanki ptatkow owsianych

1 tyzka masta orzechowego

30 g suszonej zurawiny

2 tyzki cynamonu

2 tyzki kakao

Opcjonalnie 3 - 4 tyzki erytrytolu

Jabtka pokroi¢ w kosteczke. Jabtka, jaika, cynamon,

erytrytol i kakao aoktadnie zmiksowac.

Do powstatej masy dodac ptatki owsiane i zurawine.

Wymieszac. Uformowac batoniki/ wtozyC w feremki.

itk " i Piec w 180 st. C przez okoto 20 minut.
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60 g ziarnem kukurydzy - popcorn
tyzeczka oleju rzepakowego
1/2 tyzeczki 1 cynamonu

tyzeczka erytrytolu
kilka kropel aromatu waniliowego
1/2 tyzeczki soli

W garnku teflonowym z grubym dnem rozgrzewamy olej. Wsypujemy ziarna
kukurydzy, tak aby pokrywaty dno, ale nie nachodzity na siebie wzajemnie.
Oproszamy przyprawami i potrzgsamy garnkiem, aby kazde ziarenko byto
nimi pokryte. Kukurydze przykrywamy pokrywkg i rozgrzewamy mocno palnik.
(Gdy popcorn zacznie strzelac unosimy garnek na wysokosc 7-8 cm.

Czekamy, az ziarenka wystrzela.

Fit popcorn doprawiamy w razie potrzeby przed podaniem.
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Ciasto:

e 3 sztukijaj

150 g maki orkiszowej jasnej
150 g maki owsianej

20 tyzeczek oleju rzepakowego
tyzeczka proszku do pieczenia
6 tyzeczek erytrolu (30 g)

Nadzienie:
e / sztuk jabtek (ok. 1000 g)
e Ok. 8 tyzeczek erytrolu (lub wedle uznania)
e 2.51tyzeczki cynamonu

Jabtka obieramy i kroimy w kostke. Dodajemy erytrol i cynamon, wszystko
dokfadnie mieszamy. Smazymy na grebokiej patelni bgdz w garnku,

az jabtka bedg miekkie i zaczng sie rozpadac.

Wszystkie sktadniki na ciasto mieszamy i ugniatamy na gtadkg mase.

Nastepnie oddzielany okoto 1/3 ciasta i wktadamy do lodowki. Dno formy
wyktadamy papierem, boki smarujemy olejem. Pozostatg czeSc ciasta wyktadamy
do przygotowanej formy, doktadnie formujemy dno i boki formy

Pieczemy okoto 15 minut w 180 stopniach. Wyktadamy na zapieczone ciasto
jabtka i posypujemy resztg ciasta, ktorg trzymalismy w lodowce.

Pieczemy okoto 30 minut i 180 stopniach.




musze wyllucizyc wozystkie slodycize?

Oczywiscie, ze nie!

/drowe odzywianie nie polega na tym, aby podporzgdkowywac
sie do nakazow i zakazow. Raz na jakis czas mozemy siegngc
DO tg prawdziwg, bogatg w ttuszcz i cukier stodkosc.

Niemnie] jednak sg osoby, ktore chetnie skorzystajg z I1zejszej wers;i
| z tym wyborem bedg lepiej sie czuty.

Dlaczego warto przygotowywac stodkosci w zdrowszej odstonie?
Co jest takiego niezdrowego w przetworzonych przekaskach?

1. Thuszcz (bardzo duzo ttuszczu szczegdlnie w czekoladowych mikotajkach
| innych tego typu stodkosciach) a w nim TFA (z oleju palmowego)

3. Cukier, o ktorego szkodliwosci juz wiemy

4. i wiele innych...




T FHA (2 oleju palmowego)
- dlacizega jest szkodblivy ?

TFA (ang. trans fatty acids) znane sg, jako izomery kwasow truszczowych trans.
Gtownym ich zrodtem sg czesciowo utwardzone oleje roslinne, w tym grownie
ole] palmowy.

NEGATYWNY WPLYW TFA NA ZDROWIE:

DOROSLYCH: Duze spozycie TFA zwieksza ryzyko przedwczesnej Smierci o
34%!1l Wedtug metaanalizy z 2015 r. wysoka podaz TFA zwieksza ryzyko zgonu z
powodu choroby niedokrwiennej serca o 28% i jej rozwoju 0 21%. (1%)
Zaobserwowano rowniez, ze ich nadmiar koreluje z rozwojem raka piersi u
kobiet po menopauzie. (27%)

DZIECI: TFA mogg byC czynnikiem rozwoju guzow nowotworowych juz w wieku
mtodzienczym. Co wiece], wedtug metaanalizy z 2017 duze ich spozycie wigze sie
z przedklinicznymi markerami miazdzycy u dzieci. (3%)

W OKRESIE PRENATALNYM: TFA mogg zaburzac synteze tzw. LC-PUFA, a w
konsekwencji przyczyniac sie do nieprawidtowego rozwoju siatkowki oka i uktadu
nerwowego ptodu. Badania wskazujg rowniez, ze TFA zwiekszajg ryzyko
przedwczesnego porodu. (47%)

*Badania:

1. https://www.bmj.com/content/351/bmj.h397/8

2. https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/30954361

3. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29149184/

4. https.//www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/pub/146



https://www.bmj.com/content/351/bmj.h3978?fbclid=IwAR1dZ1zBhgOGVygsdTLlg06d0R1hxHxICT582KtzUbe0YjRGJj9arNRxea8
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30954361?fbclid=IwAR2bIRvIF6Wo8dM9GrhB-AyJqcpZBJszrn6Ev9wPJMsjwzLxlH0wkdUWt2E
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29149184/?fbclid=IwAR3ZLGRxOVmrebwuUm3P6u07FxKoaots8dYtgQ2Pr9F8m7Y3LQ63vAifRJY
https://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/pub/146?fbclid=IwAR2bIRvIF6Wo8dM9GrhB-AyJqcpZBJszrn6Ev9wPJMsjwzLxlH0wkdUWt2E

CUKIER

O szkodliwosci cukru z pewnoscia juz wiemy,
jednak ile dziennie mozemy go spozywac?

WHO zaleca, aby w diecie cukry wolne (ang. free sugars) nie przekraczaty
5% dziennej podazy. Dla przyktadu 1 szklanka soku owocowego

pokrywa caty ten limit. Cukry wolne dotyczg zarowno cukrow prostych
| dwucukrow z miodu, syropow i sokow owocowych, jak i cukrow dodanych.

Nie spozywajgc w 0gole cukru, jestesmy spokojnie w stanie przekroczyc
te ilosc!

Cukier wystepuje praktycznie wszedzie...

Gdzie sie znajduje ?

e \Wszystkie przetworzone produkty, ktore zawierajg go w sktadzie
( stodycze, przekaski, stodzone jogurty)

e -Cjasta na bazie cukru np. z cukierni, ciasta domowe
e -produkty, ktore zamiast czystego cukru zawierajg w sktadzie: syrop

kukurydziany, cukier trzcinowy, inogronowy, cukier kokosowy,
cukier inwertowany, stod jg vO-fruktozowy

)







