Jednym ze stereotypow to-
warzyszacych cukrzycy jest
przekonanie o drakonskiej
diecie - petnej kategorycznych
zakazdw, a wiec i wyrzeczen.
Uwaza si¢, miedzy innymi, ze
diabetycy powinni catkowicie
zrezygnowac ze spozywania
stodkich dan i takich smako-
tykow. W $wietle najnowszych
badan okazuje si¢, iz nie jest to
az tak konieczne. To oczywiste,
ze jezeli nierozsadnie sieggamy
- do tego na pusty zoladek - po
czekolade, cukierki, ciastka
czy stodkie alkohole, mozemy
by¢ pewni, iz poziom glukozy
wzrosnie.

O wiele bezpieczniej jest jes¢
,»,co0$ na stodko” w polaczeniu
z produktem bogatym w roz-
puszczalny blonnik; wtedy
poziom glukozy bedzie wzra-
stal wolniej, poniewaz btonnik
spowalnia proces jej uwalnia-
nia. Dlatego, jesli lekarz lub
dietetyk nie zaleci inaczej,
mozemy od czasu do czasu po-
zwoli¢ sobie na co$ stodkiego,
np. deser po obiedzie bogatym
w blonnik. Naturalnie - w roz-
sadnych ilo$ciach. Mozna tez,
nie chcac ryzykowad, sporza-
dzi¢ osobiscie co$ smacznego,
stodkiego i bezpiecznego.

Lus

Stodko
| bezpiecznie

TORCIKZ MASA
JABLECZNA

CIASTO |

10 dag masta

10 dag maki

10 dag stodziku

10 dag maku w catosci
2 jaja

1 tyzeczka proszku do
pieczenia

W mikserze ucieramy
masto ze stodzikiem na
puch, dodajemy jajka, mak
i make z proszkiem. Pie-
czemy w $rednio nagrza-
nym piekarniku. Ciasto
jest gotowe, gdy odchodzi
od brzegow.

BABKA PIASKOWA Z OTREBAMI

Sktadniki:
1 kostka masta

1 szklanka sorbitolu, glukononu lub mieszanki

5-7 catych jaj

2 szklanki i troche maki (lub 1 szklanke i troche
maki + 1 szklanke otrab owsianych lub pszennych)

1/2 proszku do pieczenia

sok z potowy cytryny, wanilia i bakalie

Masto ucieramy ze stodzikami, dodajac 1 cate jajko,
troche maki i otrgb. Na koncu dodajemy reszte skfad-
nikow, mieszajgc mikserem. Pieczemy ok. 45 min.

CIASTO Il

10 dag maki

10 dag masta

10 dag stodziku

10 dag wiorek kokoso-
wych

2 jajka

1 tyzeczka proszku do
pieczenia

CIASTO 1lI

10 dag maki

10 dag masta

10 dag stodziku

10 dag orzechéw wtoskich
2 jajka

1 tyzeczka proszku do
pieczenia

CIASTO IV

10 dag maki

10 dag masta

10 dag stodziku

3 tyzki kakao

2 jajka

1 tyzeczka proszku do
pieczenia

Wykonanie ciast II, lIl, IV
tak samo jak ciasta I.

Po upieczeniu przetozy¢
placki. Usmazy¢ 1,20 kg
jabtek, dodac¢ dwie tyzki
wody i pod koniec da¢
galaretke agrestowag roz-
puszczong w pét szklanki
wody. Przektadac ciepta
masg. Na wierzch dac
polewe czekoladowa.
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CIASTO Z OWOCAMI | KRUSZONKA
Sktadniki:

3 szklanki maki

2 tyzki stodziku (glukononu lub sorbi-
tolu)

4 76ttka

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1 kostka masta

Wszystkie sktadniki wymieszac i wyto-
zy¢ na blaszke (pozostawiajac troche
ciasta w lodéwce na kruszonke).
Piana:

4 biatka ubi¢ z 1 szklanka stodziku.
Dodac 1 paczke kisielu w proszku.

Na ciasto wytozy¢ dowolne owoce,

na owoce piane i posypac stodzonym
ciastem. Piec okoto 40-45 min.
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BANANOWE BULECZKI

Te delikatne, smakowite buteczki nadajg sie Swietnie na $niada-
nie. Zawieraja niewiele ttuszczu, dostarczajg organizmowi wiecej
btonnika niz chleb czy zwyczajne butki.

Sktadniki:

125 g maki razowej, 25 g zarodkéw pszennych, 3 ptaskie tyzeczki
stodziku, 2 ptaskie tyzeczki proszku do pieczenia, 1 jajko - roz-
trzepane, 50 ml mleka, 50 ml oleju stonecznikowego, 75 g ziaren
stonecznika, 2 dojrzate banany - ok. 225 g po obraniu, dzem
morelowy, pieczone ziarna stonecznika do dekoracji.

Przygotowanie:

1. Wyscieli¢ 6 foremek do babeczek pergaminem, albo je na-
thusci¢. W misce zmiesza¢ make z zarodkami pszennymi, stodzi-
kiem, proszkiem do pieczenia i pestkami stonecznika. Osobno
zmiksowac jajko z olejem stonecznikowym i mlekiem. Potgczy¢
wszystkie skfadniki i uciera¢ do gtadkosci.

2. Ugnies¢ banany i wymieszac z ciastem.

3. Napefnic ciastem foremki do dwéch trzecich. Piec w temp.
200°C przez 20-30 minut (sprawdzi¢ patyczkiem, czy sg upieczo-
ne). Wyjac¢ buteczki, utozy¢ na tacy, aby przestygty. Posmarowac
dzemem, posypac przypieczonymi pestkami stonecznika. Poda-
wac jeszcze ciepte.

Wartos¢ odzywcza 1 butki: kalorie 295, weglowodany 13 g, cu-
kry 18 g, biatko 8 g, ttuszcz 14 g, kw. th. nasycone 2 g, btonnik 4 g.



