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Ksigzke dedykuje Zosience i Antosiowi. Aby zawsze potrafili dokonywad
w swoim zyciu wtasciwych wyboréw, nie tylko tych zywieniowych.

Nie bytoby tej ksiqzki gdyby nie mdj maqz, Szymon, ktdry czesto
wierzy we mnie bardziej niz ja sama. Dziekuje Ci za motywadcje, wsparcie
i nieoceniong pomoc na kazdym etapie tworzenia ksigzki.

Dziekuje moim cudownym dzieciaczkom — Zosierice i Antosiowi.
Tak naprawde to wiasnie dzieki nim wpadtam na pomyst stworzenia
tej pozycji. Co wiecej, za kazdym razem mogtam liczy¢ na ich pomoc
w kuchni... ktéra ostatecznie byta swietng zabawq. Zosia i Antos to
takze doskonali testerzy nowych smakdw.

Dziekuje mojej rodzinie, znajomym, podopiecznym i obserwujgcym
mojego bloga www.natka-pietruszki.pl, ktérzy mieli okazje wyprébowad
zaproponowane przepisy. Wasze zdanie pozwolito mi dopracowaé
kazdq z receptur najlepiej, jak tylko mozna.

Dziekujq réwniez Wydawnictwu Vital za wydanie mojej pierwszej
ksigzki. Mam w swojej domowej biblioteczce mndstwo pozydji z tego
wydawnictwa, a teraz z przyjemnosciq doktadam takze swdj tytut.

To naprawde niesamowite uczucie!
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\Wstep

todycze bez cukru i stodzikéw. 107 przepiséw na pyszne i zdro-

we ciasteczka, babeczki, lody i desery — skad pomyst na taka
ksigzke?

Chyba kazdy z nas zgodzi sie co do tego, ze zyjemy w ,przecu-
krzonym” swiecie. Mnéstwo stodyczy, kolorowych napojow i goto-
wych produktéow, do ktérych dodawany jest cukier. To wszystko
wita nas kazdego dnia w supermarkecie i to wszystko widzimy
codziennie w reklamach telewizyjnych. Jako mama i dietetyk obser-
wuje jak duzym problemem jest otylo$¢ wsréd dzieci. Niewatpli-
wie swdj udzial ma w tym rynek spozywczy oferujacy stodycze,
ktére sg po prostu przestodzone i bardzo uzalezniajace, a do tego
wypelnione niezdrowym syropem glukozowo-fruktozowym oraz
wieloma barwnikami. Czy stusznym i zdrowszym wyborem beda
stodycze stworzone z wykorzystaniem stodzikéw? Moim zdaniem,
nie. Pamietajmy, ze kazda dodatkowa substancja stodzaca, obojet-
nie, czy bedzie to cukier, czy syrop daktylowy, czy ksylitol, bedzie
potegowal ostateczny poziom stodyczy produktu, a tym samym
sprawi, ze my — konsumenci bedziemy z czasem domaga¢ sie
jeszcze wiekszej ilosci stodkiego, aby zaspokoié che¢ na ten smak.
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Nie zgadzam sie na takie przestadzanie. Jak kazdej mamie zalezy mi
na tym, aby nasze dzieci byty zdrowe i czerpaty rados¢ z jedzenia,
takze z jedzenia stodkosci. Dlatego tez stworzytam przepisy, ktére
z jednej strony zaspokojg potrzebe na stodkie, a z drugiej beda takze
zdrowe i odzywcze. W tej ksigzce znajda Panstwo az 107 przepysz-
nych stodkich propozycji, ktére bazuja tylko i wylacznie na natu-
ralnej stodyczy zawartej w $wiezych i suszonych owocach, a takze
niektérych warzywach. Przepisy zostaty stworzone nie tylko z mysla
o dzieciach, ale takze z mys$lg o zabieganych mamach, wiec ich przy-
gotowanie jest naprawde bardzo proste i szybkie. Sama doskonale
wiem, co to znaczy jedng reka miesza¢ ciasto, drugg trzymac malu-
cha, a dodatkowo jeszcze w jaki$ magiczny sposéb poméc starszemu
dziecku siegna¢ po pedzelki do malowania... W moich przepisach
kluczowa jest prostota, o czym doskonale wiedza takze moi pod-
opieczni i osoby $ledzace mojego bloga www.natka-pietruszki.pl.
Wiekszo$¢ z nich charakteryzuje takze niski tadunek glikemiczny,
co sprawia, ze mogg pojawi¢ sie w menu o0sob z insulinoopornoscig
i zaburzeniami glikemii.

Przepisy podzielitam na kategorie:

Babeczki — 11 przepiséw.

Ciasta i chlebki — 40 przepiséw.

Ciasteczka — 17 przepiséw.

Desery — 23 przepisy.

Lody — 5 przepiséw.

oUW

Mate co nieco — 11 przepiséw.

tacznie w ksigzce jest az 79 przepiséw z niskim tadunkiem
glikemicznym, 21 przepiséw ze $rednim tadunkiem glikemicznym,
a tylko 7 z wysokim.

Przepisy zawarte w tej ksigzce nie zawierajg ani rahinowanego
cukru, miodu, ani innego stodzika, np. ksylitolu, erytrolu czy tez
stewii.

Q ] 4 Stodycze bez cukru i stodzikéw



Wszystkie propozycje bazujg na naturalnej stodyczy zawartej
w Swiezych czy suszonych owocach, a takze naturalnie stodkich
warzywach, takich jak: bataty, dynia, marchew czy pomidory.

Prawda jest taka, ze jesli odzwyczaimy nasze kubki smakowe
od przestodzonych syropem glukozowo-fruktozowym sklepowych
stodyczy, to zaczniemy odczuwaé prawdziwg stodycz z naturalnych
produktéw. Nagle okaze sie, ze nie tylko owoce sg stodkie, ale takze
niektére warzywa, czy chociazby migdaty. Cynamon cejlonski, czy
sproszkowana wanilia stang sie naszymi sprzymierzencami w pod-
krecaniu smaku domowych deseréw. Przepisy, ktore czekajg na
Ciebie w tej ksigzce, sg nie tylko pyszne, ale takze zdrowe i odzyw-
cze. Jestem pewna, ze bedziesz pozytywnie zaskoczony tym, jak
wiele ciekawych propozycji na stodko mozna stworzyé¢ z wykorzy-
staniem $wiezych i suszonych owocéw, a takze warzyw. Serdecznie
zapraszam do wyprébowania tych zdrowych deseréw!

Wetep [ —



Dlaczeqo powinnismy ograniczac cukier?

hciatabym przedstawic¢ kilka powodéw, ktére przemawiajg za
tym, aby usuna¢ cukier z naszej diety.

1. Cukier sprawia, ze jemy wiecej

W trakcie zdrowego, zbilansowanego positku hormony odpo-
wiedzialne za nasz apetyt wysylajg do mézgu sygnal o tym, ze
zjedliémy juz wystarczajaco duzo, ale cukier nie przestrzega tych
regut. Nie aktywuje on hormondéw sytosci i wiadnie dlatego potra-
fimy zjeé¢ cate opakowanie cukierkéw czy tabliczke czekolady, nie
osiagajac przy tym poczucia sytosci.

2. Cukier powoduje nadwage

To jest oczywiste i szczegdlnie dotyczy wszechobecnie stosowane-
go syropu glukozowo-fruktozowego. Jego obecnosé¢, np. w kolorowych
napojach przyczynia sie do epidemii nadwagi i otytosci nawet wérdd
najmtodszych. Dzieci niestety sg bardzo podatne na reklamy i chetnie
siegaja po to, co kolorowe i polecane przez ich bajkowych ulubiencow.
Takie produkty, cho¢ sg bardzo gloéno reklamowane, szkodzg nasze-
mu zdrowiu i absolutnie nie powinny by¢ obecne w diecie.
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3. Cukier powoduje insulinoopornoéé¢

W procesie trawienia zywnos¢ i ptyny rozkladane sg do gluko-
zy. W reakcji na wzrost poziomu cukru we krwi trzustka wydziela
insuline, ktéra sprawia, ze komérki naszego ciata moga pobrac kra-
zacg glukoze i wykorzystac¢ jg w celach energetycznych. Natomiast,
jesli stale spozywamy zywnos¢ bogatg w cukier, to nasz organizm
desperacko stara sie nadazy¢ z produkejg insuliny, wytwarzajac jej
coraz wiecej. W efekcie trzustka sie zuzywa i przestaje produko-
wacé ten hormon lub komoérki tracg zdolnosé reagowania na nie-
go, a my stajemy sie insulinooporni. Skutkuje to podwyzszonym
i potencjalnie toksycznym poziomem cukru we krwi. Méwi sie, ze
insulinooporno$¢ wyprzedza cukrzyce o jakie$ 10 lat, dlatego warto
kontrolowaé poziom insuliny’!

4. Cukier podnosi ryzyko zachorowania na choroby przewlekle

Najbardziej oczywistg z nich jest cukrzyca, ale takze choro-
by uktadu krazenia, takie jak: miazdzyca czy niewydolnoéé¢ serca.
Inng grupg sa choroby neurodegeneracyjne, np. Alzheimer i Par-
kinson oraz rézne nowotwory, w tym rak trzustki. Z nadmierng
podazg cukru powigzana jest takze padaczka, osteoporoza, stward-
nienie rozsiane, reumatoidalne zapalenie stawéw oraz choroby
autoimmunologiczne.

5. Cukier negatywnie wplywa na moézg

Ma on wplyw na nasze emocje i zdrowie psychiczne. Nadmier-
ne spozycie cukru tgczone jest z wieloma problemami psychiczny-
mi, takimi jak:
+ zaburzenia lekowe,
+ depresja,

* Kompleksowe informacje na temat insulinoopornosci i cukrzycy mozna znalezé
w ksigzce , Insulinooporno$é dieta i ksigzka kucharska” autorstwa Tary Spencer. Pozy-
cja jest dostepna w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd.).

4| ] 8 Stodycze bez cukru i stodzikéw



+ agresja,

« nadpobudliwo$¢, ktérg obecnie zauwazamy wérdd wielu dzieci,
+ zaburzenia mysélenia,

« problemy z koncentracja,

+ demencja.

6. Cukier uzaleznia

Trudno poprzesta¢ na zjedzeniu tylko kesa czekoladowego
brownie, prawda? Cukier pobudza receptory smaku ulokowane
na jezyku, a one wysytaja odpowiedni sygnal do kory mézgowe;j.
Impuls ten wyzwala uwalnianie dopaminy, zwanej hormonem
szczedcia — to znak, by zje$¢ wiecej ciasta. Dlatego wilasnie nasza
dieta na co dzien powinna by¢ réznorodna i dostarcza¢ nam wszyst-
kich potrzebnych sktadnikéw odzywcezych. Dzieki temu nasz mozg
nauczy sie zwraca¢ szczegdlng uwage na nowe i nietypowe sma-
ki. Woéwczas zjedzenia kawatka czekoladowego ciasta od czasu do
czasu nie podziata na nas uzalezniajgco. Natomiast jesli codziennie
zjadamy stodkie pokarmy, po ich spozyciu uwalnia sie coraz mniej
dopaminy, dlatego potrzebujemy coraz wiecej jedzenia, by osiggnaé
ten sam przyjemny stan.

7. Cukier przyczynia sie do prochnicy zebéow

Obecnie jest ona plagg wsréd najmtodszych. Nadmierna kon-
sumpcja cukru powoduje stworzenie w jamie ustnej warunkéw
sprzyjajacych dla bakterii prochnicotworczych.

Dlaczego powinnidmy ograniczaé¢ cukier? ] g I_
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kokosowo-orzechowy gryki
bez pieczenia

148
Aromatyczne ciasto Ciasto marchewkowe Brownie z czterech
z ciecierzycy z nutka z kremowym serkiem skladnikéw
orzecha i pomaranczy i bakaliami

Sernik a’la Raffaello
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Ciasteczka Ciasteczka daktylowe Ciasteczka morelowe
marchewkowo-jabtkowe

Ciasteczka 1

¥ 164
Ciasteczka Amarantuski orzechowe Ciasteczka orzechowe
kokosowo-owsiane z figg z ciecierzycy

Ciasteczka owsiane Ekspresowe ciasteczka Korzenne ciasteczka
pachnace $wietami owsiane z rodzynkami z batata

Amarantusowo- Domowe biszkopciki Skladane ciasteczka
-kokosowe slodzone gruszka kakaowe z jabluszkiem
ciasteczka z rodzynkami

Ciasteczka Ciasteczka kokosowe Proste ciasteczka
bananowo-kokosowe z kleiku ryzowego z kaszy jaglanej
z orzechowg nutka
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186

Ciasteczka migdalowe Mieciutkie ciasteczka
z rodzynkami bez maki

Deserek bananowo- Fantasia Deser bananowo-
-pomaranczowy -kokosowy z kakao
z cynamonem

Leéne tiramisu Pudding orzechowo- Owoce leéne zapiekane
-kakaowy z kaszy pod owsiano-morelowa
jaglanej kruszonka

Warstwowy deser Morelowe crumble
Z mango z owsiano-kakaowa
kruszonka

Deser kokosowo- Czekoladowy Jablka duszone
-ananasowy z chia deser z tofu w pomaranczach
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Pieczone jabluszka Miniserniczki z gruszka Miniserniczki z mango
z pysznym nadzieniem

Czekoladowy pudding Owoce zapiekane Boréwkowe
z batatéw pod migdatowo- miniserniczki z ricotty
-waniliowym biszkoptem

Deser na $mietance

Zdrowe Monte

Zdrowy krem Mus
czekoladowy z awokado kokosowo-czekoladowy

Lody Lody sorbetowe Sorbet wisniowy
bananowo-kokosowe truskawka-arbuz
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Lody
bananowo-orzechowe
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Kuleczki migdalowo- Raffaello Kuleczki z
-pomaranczowe kolkosowo-morelowe daktylowo-orzechowe -
—

Pieczone paczki Kuleczki
twarogowe kakaowo-malinowe

Pieczone paczki Owsiane kuleczki Batoniki owsiane
z batatéw z polewa migdalowe z jablkiem i kokosem
czekoladowa

Kréwki Lodowe cukierki
bananowe
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Natalia Dolata

Absolwentka Akademii Wychowania
Fizycznego i Uniwersytetu Przyrod-
niczego w Poznaniu, dyplomowana
dietetyczka kliniczna. Pracuje z pac-
jentami i od kilku lat prowadzi bloga
www.natka-pietruszkipl oraz pro-
fil na Facebooku i Instagramie o tej
samej nazwie. Przekazuje tam swojg
wiedze i kulinarne inspiracje. Pry-
watnie jest szczeSliwg zong i mama
dwojga wspaniatych dzieci — Zosi
i Antosia. Uwielbia gotowac¢ i tworzy¢
stodycze bez cukru i stodzikéw. Udo-
wadnia, ze zdrowa dieta moze by¢
szybka, prosta i przyjemna.




wydawnictwovital.pl

Czy stodycze moga by¢ smaczne, todkie i zarazem zdrowe?
Jakie rodzaje wypiekow zaoferowac dzieciom, dbajac o zbilansowang diete?
Gzy cukrzyey i osoby zinsulinoopornoscia musza wyrzec sie takoci na zawsze?

Ta ksigzka jest odpowiedzig na powyzsze pytania. Autorka przedsta-
wi ci niezbedng wiedze na temat cukru i stodzikéw oraz ich zgubne-
go dziatania na zdrowie. Jednoczeénie przekonasz sie, ze kiedy masz
ochote na mate co nieco, to mozesz je wyczarowac z kilku prostych,
naturalnych sktadnikéw, takich jak banany, gruszki, jabtka, daktyle
czy rodzynki. Zdziwisz sie, ile naturalnej stodyczy uzyskasz z mar-
chewlki, dyni, pomidoréw czy batatéw. Twoje podniebienie nareszcie
odpocznie od sklepowych stodyczy, przestodzonych rafinowanym
cukrem i syropem glukozowo-fruktozowym. Zaczniesz odczuwaé
prawdziwy smak naturalnych skladnikéw.

Znajdziesz tu ponad 100 przepiséw, ktére z tatwoscig wykonasz
w domu. Bazujg one na dostepnych sktadnikach i prostych receptu-
rach. Juz nawet w kilkanascie minut przygotujesz przepyszne i sy-
cace babeczki, ciasta i chlebki, ciasteczka, desery i lody. Wiekszosé
z nich cechuje sie niskim lub $rednim fadunkiem glikemicznym,
dlatego polecane sg diabetykom. Przepisy mozesz tez przygotowad
w wersji weganskiej.

Stodycze bez cukru i stodzikaw — pyszne, pozywne i zdrowe!

Patroni: Cena' 79,70 zl

SBN: 978-83-8272-298

st Wellnessday.eu ‘
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