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

Nie bytoby tej ksiqzki gdyby nie méj mqz, Szymon, ktéry
czesto wierzy we mnie bardziej niz ja sama. Dziekuje Ci za
motywacje, wsparcie i nieocenionqg pomoc na kazdym eta-
pie tworzenia ksigzki.

Dziekuje moim cudownym dzieciaczkom — Zosience
i Antosiowi. Tak naprawde to wtasnie dzieki nim wpadtam
na pomyst stworzenia tej pozycji. Co wiecej, za kazdym
razem mogtam liczy¢ na ich pomoc w kuchni... ktéra osta-
tecznie byta swietng zabawq. Zosia i Antos to takze dosko-
nali testerzy nowych smakow.

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

No i wreszcie dziekuje Wydawnictwu Vital za wydanie
mojej pierwszej ksiqzki. Mam w swojej domowej biblioteczce
mnéstwo pozydji z tego wydawnictwa, a teraz z przyjemno-
scig doktadam takze swdj tytut. To naprawde niesamowite
uczucie!

Dziekuje
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WWstep

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 napojéw i goto-
wych produktéw, 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 otytos¢ wérdd dzieci. Niewatpli-
wie swoj 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 bedg
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
potegowaé ostateczny poziom stodyczy produktu, a tym samym
sprawi, ze my — konsumenci bedziemy z czasem domagac sie jesz-
cze wiekszej ilosci stodkiego, aby zaspokoié che¢ na ten smak. Ja nie

13



zgadzam sie na takie przestadzanie. Jak kazdej mamie zalezy mi na
tym, aby nasze dzieci byly zdrowe i czerpaty rados¢ z jedzenia, takze
z jedzenia stodkosci. Dlatego tez stworzytam przepisy, ktére z jednej
strony zaspokoja potrzebe na stodkie, a z drugiej bedg takze zdro-
we i odzywcze. W tej ksigzce znajdg Panstwo az 107 przepysznych
stodkich propozycji, ktére bazujg tylko i wylacznie na naturalnej
stodyczy zawartej w Swiezych i suszonych owocach, a takze nie-
ktérych warzywach. Przepisy zostaly stworzone nie tylko z mysla
o dzieciach, ale takze z myslg o zabieganych mamach, wiec ich
przygotowanie jest naprawde bardzo proste i szybkie. Sama dosko-
nale wiem, co to znaczy jedng reka miesza¢ ciasto, drugg trzymac
malucha, a dodatkowo jeszcze w jakis magiczny sposéb pomdc star-
szemu dziecku siegna¢ po pedzelki do malowania... W moich prze-
pisach kluczowa jest prostota, o czym doskonale wiedzg takze moi
podopieczni i osoby $ledzace mojego bloga www.natka-pietruszki.
pl. Wiekszo$¢ z nich charakteryzuje takze niski tadunek glikemicz-
ny, co sprawia, ze moga pojawi¢ sie w menu oséb z insulinooporno-
Scig i zaburzeniami glikemii.

Przepisy podzielitam na kategorie:

Babeczki — 11 przepiséw

Ciasta i chlebki — 40 przepiséw

Ciasteczka — 17 przepiséw

Desery — 23 przepisy

Lody - 5 przepisow

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.
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Wszystkie propozycje bazujg na naturalnej stodyczy zawartej
w $wiezych, 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 czekaja na cie-
bie w tej ksigzce, s nie tylko pyszne, ale takze zdrowe i odzywcze.
Jestem pewna, ze bedziesz pozytywnie zaskoczony tym, jak wiele
ciekawych propozycji na stodko mozna stworzy¢ z wykorzystaniem
swiezych i suszonych owocdw, a takze warzyw. Serdecznie zapra-
szam do wyprébowania tych zdrowych deseréw!

Wetep [ —



Muffinki bananowe

Sktadniki* (12 sztuk): Sposdh przygotowania

™2 bardzo dojrzate, - Najpierw nastaw piekarnik na
Srednie banany, 180 stopni, funkcja géra-dét.

1 szklanka mgki - Nastepnie w misce rozgnie¢ banany za
orkiszowej jasnej, pomoca widelca.

&Y, szklanki ptatkow - Dodaj do nich jajka oraz olej
owsianych gérskich, i calo$¢ wymieszaj.

2 jojka, - Na koniec dorzu¢ takze make, ptatki

™ 4 szklanki oleju rzepakowego, owsiane i sode oczyszczona.

M tyzeczka sody oczyszczonej. - Ponownie wszystko wymieszaj,

do polaczenia sie sktadnikéw.

- Nalktadaj ciasto do foremek na mufhinki
i piecz w rozgrzanym dol180 stopni
piekarniku, funkcja géra-dét, przez
okoto 40 minut.

*do odmierzania sktadnikéw uzytam szklanki o pojemnosci 300ml.

okoto 118 kcal  Tluszcez: 54g
Biatko: 31lg Blonnik pokarmowy: 13g
Weglowodany: 15g Eadunek glikemiczny: 10,1
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