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Zasady przygotowywania stodyczy z niskim IG*:

1. Wybieraj odpowiednie produkty/sktadniki, a takze tqcz je, tak
aby zapobiec skokom glukozy.

e Obecnosc¢ biatka i btonnika wptywa na tadunek
glikemiczny, chronigc przed skokiem glukozy i gwattownym
wydzieleniem insuliny.

e Obecnosc ttuszczu opdznia oprdznianie zotgdka i
trawienie.

2. Do postodzenia wykorzystaj owoce, uzyj w catosci razem ze
skorkg, ktéra jest bogata w btonnik. Do wypiekdw sprawdzi sie
rowniez stewia, ksylitol, erytrytol. Gdy zastepujesz cukier w
przepisie zastgp go takg samgq iloscig ksylitolu i wiekszg erytrytolu
(ok. 130-140 g erytrytolu za 100 g cukru).

3. Uwzglednij warzywa i rosliny strgczkowe w domowych
stodkosciach. Zwiekszg objetosc ciasta, a takze wzbogacqg je w
sktadniki mineralne i witaminy, a takze — btonnik pokarmowy.
Warzywa sqg niskokaloryczne, dlatego zmniejszg kalorycznosc
deseru w przeliczeniu na 100 g.

4. Stosuj jak najkrotszg obrébke termiczng, aby zachowywad jak
najwiecej wartosci odzywczych.

5. Uzywaj surowych, nieprzetworzonych produktow.

Dieta z niskim IG o dieta, ktéra pomoze Ci utrzymac prawidtowy poziom glikemii
popositkowej. Sktada sie z odpowiednio zbilansowanych positkdw zawierajgcych
produkty o niskim i Srednim indeksie glikemicznym (weglowodany) oraz biatka i
ttuszcze. Dieta z niskim |G jest zalecana przed wszystkim osobom z cukrzycq,
insulinoopornosciq, hiper-i hipoglikemiq reaktywng, nadwaggqg i otytosciq.
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Przyktady produkiéw uzywanych do zdrowych deserow:

Irédta biatka - jogurt naturalny, jogurt grecki, jogurt typu islandzkiego
— skyr, masinka, kefir, tofu, jogurt roslinny, rosliny strgczkowe np.
ciecierzycaq, fasola, soczewica, woda z ciecierzycy (aquafaba).

Irédto tuszczu - olej rzepakowy, orzechy, oliwa z oliwek, masto
klarowane, olej kokosowy, mgki orzechowe np. migdatowaq,
kokosowa (mozesz je jeS¢ na surowo, bez obrdbki termicznej lub
mozesz wykorzystac je do pieczenia — do temp. nie wyzszej niz 200 °C,
przez czas nie dtuzszy niz 45 minut), Smietana/Smietanka.

Irédto weglowodanéw — mgki petnoziarniste, magki o wysokim typie
np. pszenna graham typ 1850, pszenna petnoziarnista typ 1850-2000,
zytnia petnoziarnista typ 2000, zytnia razowa, orkiszowo petnoziarnista,
maka gryczana, mgka owsiana, mgka z komosy ryzowej, mgki z roslin
strgczkowych np. cieciorki, grochu, sojowa.
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Ciasteczka owsiane z morelq - ok. 10 sztuk

(catosé: ok. 850 kcal, Biatko = 26 g, Tluszcz = 34 g, Weglowodany = 105 g;
w 1 porciji: ok. 85 kcal, Biatko = 2,6 g, Tluszcz = 3,4 g. Weglowodany = 10.5 g)

Sktadniki:

- 1 jabtko

- 4 tyzki soku z cytryny/pomaranczy
- 1 duze jajko

- 5 tyzek ptatkdébw owsianych

- 3 tyzki maki gryczanej

- 1 tyzka otrgb owsianych/gryczanych
- 6 suszonych moreli

- 2 tyzki ptatkdw migdatowych

- 1 tyzka siemienia Iniacnego

- 2 tyzki widrkow kokosowych

- przyprawy: po 1 tyzeczce cynamonu i
kardamonu

Sposéb przygotowania:

1. Jabtko zetrzyj na tarce, skrop sokiem z cytryny/pomaranczy, aby nie
Sciemniato.

2. Do miseczki wsyp ptatki owsiane, magke gryczang, otreby
owsiane/gryczane, ptatki migdatowe, widrki kokosowe i siemie Iniane.
Przypraw cynamonem oraz kardamonem i wymieszai.

3. Dodaqj starte jabtko, jajko, pokrojone suszone morele i wymieszaj dtonig
do potgczenia sie masy. Odstaw na 10 minut.

4. Nastepnie mokrg dtonig uformuj z masy kuleczki, utdéz na blaszce
wytozonej papierem do pieczenia i lekko rozgniec.

5. Piecz ok. 15 minut w piekarniku nagrzanym do 170-180 °C. Po upieczeniu
przechowuj z zamknietym pudetku w lodéwce.

Propozycja positku - zjedz ciasteczko ze skyrem naturalnym - 150 g.
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Orzechowe ciastka z boréwkami/wisniami - ok. 10 porcji

(catosé: ok. 500 kcal, Biatko = 34 g, Thuszcz = 23 g, Weglowodany =42 g;
w 1 porcji: ok. 50 kcal, Biatko = 3,4 g, Thuszcz = 2,3 g Weglowodany = 4,2 g)

w

Sktadniki:

- 1 szklanka (200 g) biatej fasoli ugotowanej/ z puszki

- 3 tyzki gestego masta orzechowego

- 200 g Swiezych/mrozonych wisni bez pestek/ porzeczek/ borowek
- 2 tyzki siemienia Inianego

- 1 szklanka cukinii startej na tarce

- 1 tyzka otrgb owsianych

- 6 suszonych moreli

Sposéb przygotowania:

1. Fasole odsgcz i zmiksuj z mastem orzechowym, cukiniq i siemieniem

Inianym oraz posiekanymi morelami.

Dodaj pokrojone borowki/wisnie.

3. Natdz tyzkg porcje masy na blache wytozong papierem do pieczenia i
piecz ok. 20 minut w 180 °C.

4. Jesli masa wyjdzie za rzadka, mozna dodac troche ptatkdw owsianych.

N
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Szarlotka razowa - ok 10. Porcji

(catosé: ok 1290 kcal, Biatko = 35 g, Ttuszcz = 36 g, Weglowodany = 205 g;
w 1 porciji: ok. 129 kcal, Biatko = 3,5 g, Ttuszcz = 3,6 g Weglowodany = 20,5 g)

Spod:

. - 1 szklanka (ok. 150 g) maki
orkiszowej
razowej/gryczanej/owsianej

- 1 z6ttko
- 3 tyzki zimnego masta

Sktadniki zmiksuj na mase i uformuj

ja w kule, owin w folie i wtdz do

lodéwki na 20 minut. Po

schtodzeniu wyjmij z lodowki i

rozwatkuj. Wytdz ciastem spdd

formy do tarty i piecz przez ok. 15
minut 170 °C.

 Masa jabtkowa:

- 1 kg jabtek (antondwka lub
szara reneta)

- 1 tyzka cynamonu

- sok z 2 limonki

: ; : Jabtka zetrzyj na tarce i wymieszaqj
je zcynamonem i sokiem z Ilmonk| Wy’rOZJe na upieczony spod. Piecz przez
ok. 25 minut w 180 °C.

Beza:
- 1 biatko
- opcjonalnie: 1 tyzeczka ksylitolu

Ubij piane z biatka, dodaj ksylitol i wymieszaj. Wytdz na upieczong szarlotke.
Piecz jeszcze 10 minut.



