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

Nie byloby tej ksiqzki gdyby nie mdj mqz, Szymon, ktdry czesto
wierzy we mnie bardziej niz ja sama. Dziekuje Ci za motywagcje, 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 byla swietng zabawq. Zosia i Antos to
takze doskonali testerzy nowych smakdéw.

Dziekuje mojej rodzinie, znajomym, podopiecznym i obserwujqcym
mojego bloga www.natka-pietruszki.pl, ktérzy mieli okazje wyprébowaé
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!

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” $wiecie. Mnéstwo stodyczy, kolorowych napojow i goto-
wych produktéow, do ktérych dodawany jest cukier. To wszystko
wita nas kazdego dnia w supermarkecie i to wszystko widzimy
codziennie w reklamach telewizyjnych. Jako mama i dietetyk obser-
wuje jak duzym problemem jest otylo$¢ wsrdd 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 domagaé 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 znajdg Panstwo az 107 przepysz-
nych stodkich propozycji, ktére bazujg tylko i wylacznie na natu-
ralnej stodyczy zawartej w $wiezych i suszonych owocach, a takze
niektérych warzywach. Przepisy zostaly stworzone nie tylko z mysla
o dzieciach, ale takze z mys$lg o zabieganych mamach, wiec ich przy-
gotowanie jest naprawde bardzo proste i szybkie. Sama doskonale
wiem, co to znaczy jedng reka mieszaé ciasto, drugg trzymac malu-
cha, a dodatkowo jeszcze w jaki$ magiczny sposéb poméc starszemu
dziecku siegnaé po pedzelki do malowania... W moich przepisach
kluczowa jest prostota, o czym doskonale wiedzg takze moi pod-
opieczni i osoby $ledzgce mojego bloga www.natka-pietruszki.pl.
Wiekszo$¢ z nich charakteryzuje takze niski tadunek glikemiczny,
co sprawia, ze mogg pojawi¢ sie w menu o0s6b 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
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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 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 [ —
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Muffinki bananowe

Sktadniki* (12 sztuk):

Sposab przygotowania

2 bardzo dojrzate,
$rednie banany,

1 szklanka mgki
orkiszowej jasnej,

™ V4 szklanki ptatkow
owsianych gorskich,

M2 jajka,

4 szklanki ekologicznego
oleju rzepakowego,

M tyzeczka sody oczyszczone;.

*do odmierzania sktadnikéw uzylam szklanki o pojemnosci 300 ml.

- Najpierw nastaw piekarnik na 180°C,

funkcja géra-dét.

- Nastepnie w misce rozgnie¢ banany za

pomoca widelca.

- Dodaj do nich jajka oraz olej

i calo$¢ wymieszaj.

- Na koniec dosyp takze make, ptatki

owsiane i sode oczyszczona.

- Ponownie wszystko wymieszaj,

do polaczenia sie sktadnikéw.

- Nalktadaj ciasto do foremek na mufhinki

i piecz w rozgrzanym do 180°C
piekarniku, funkcja géra-dét, przez
okoto 40 minut.

okoto 118 kcal  Tluszcez: 54g
Biatko: Blonnik pokarmowy: 13g
Weglowodany: tadunek glikemiczny: 10,1

Stodycze bez cukru i stodzikéw
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KETO DLA ZDROWIA
| DLUGOWIECZNOSCI
Ivor Cummins, dr Jeffry Gerber

Juz dzi§ zacznij 21-dniowy plan odzyskania zdro-
wia, oparty o 50 przepiséw na pyszne dania. Autorzy,
eksperci od zdrowego odzywiania, przybliza ci zasa-
dy i przepisy diety ketogenicznej oraz niskoweglowo-
danowej. W poradniku znajdziesz sposoby na to, jak
szybko schudna¢, wyeliminowa¢ stany zapalne, insuli-
nooporno$¢, zaburzenia neurodegeneracyjne, cukrzyce
czy choroby serca. Poznasz zasady skutecznego odchu-
dzania. Znajdziesz tu wszystko o ketozie, cholestero-
lu i prozdrowotnym efekcie dziatania diety bogatej
w zdrowe ttuszcze. Post przerywany i dieta niskowe-
glowodanowa zapewnia ci doskonate samopoczucie i dlugowiecznosé. Stang
sie twoim nowym stylem zycia. Keto dla zdrowia! Cata prawda o cukrach,
thuszczach i insulinoopornosci.

ZACUKRZONY MOZG
dr Mike Dow

Czy wiesz, ze zdrowy ttuszcz leczy, a nadmiar cukru zabi-
ja? Autor udowadnia, ze przyczyng powstawania choréb
jest zacukrzenie mézgu oraz catego organizmu. Potaczenie
cukru i thuszezy trans, ktérych produkty niemal codzien-
nie jesz, prowadza do olbrzymiego spustoszenia organi-
zmu. W oparciu o najnowsze badania naukowe, dr Dow
prezentuje skuteczny plan zdrowego odzywiania. Dzieki
niemu poprawisz pamigé, wzmocnisz mozg, przywrocisz
réwnowage mikrobiomu, a przede wszystkim zmienisz
nawyki zywieniowe. Przekonasz si¢, Ze najlepsza dieta dla
mozgu to polaczenie diety ketogenicznej z §rédziemno-
morska, pozwalajaca uwolni¢ sie¢ od kompulsywnego objadania sie. Polgczenie
tych dwoch diet poprawia pamieé, odtruwa organizm z nadmiaru cukru, a do-
datkowo usuwa oponke i thuszcz z brzucha. Odtruj zacukrzony mézg i zyj dtuzej.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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NISKOWEGLOWODANOWA
DIETA KETOGENICZNA
dr Eric C. Westman, Amy Berger
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SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: Y

www.wydawnictwovital.pl

Co zrobi¢, by ztagodzi¢ objawy cukrzycy typu 2 i odzy-
ska¢ zdrowie? Ta ksiazka, napisana przez cenionego leka-
rza i dietetyczke, zawiera sprawdzone zalecenia zdrowego
odzywiania i niskoweglowodanowej diety ketogenicznej,
potwierdzone historiami pacjentéw. Dowiesz sie z niej, jak
cukier i weglowodany proste wplywaja na twoj organizm.
Z prostym kwestionariuszem obliczysz zapotrzebowanie
na weglowodany. Bez trudu wprowadzisz 3 fazy keto.
Wyeliminujesz cukier i docenisz bogactwo produktéw,
ktérymi mozesz sie cieszy¢ na co dzien. Uzyskasz odpo-
wiedzi na pytania, co zrobi¢, gdy nie mozesz zapanowac

nad glodem lub gdy odczuwasz niespodziewane efekty ketozy. Ten poradnik daje
nadziej¢ na odwrécenie skutkow choréb; cukrzycy, insulinoopornoéci, skuteczne
odchudzanie i zdrowie. Niskoweglowodanowa dieta ketogeniczna dla zdrowia.

KETO StODYCZE
Carolyn Ketchum

Jeste$ na diecie ketogenicznej, ograniczasz spozycie cu-
kru, zdrowe odzywianie to twoja pasja albo myslisz o od-
chudzaniu? UWAGA: nie musisz odmawia¢ sobie sto-
dyczy! Fit stodycze oparte na bezglutenowych makach,
oleju kokosowym, bez cukru, z opcjami bez mleka i orze-
chow sa $wietng alternatywa dla tradycyjnych wypiekow:.
W ksigzce znajdziesz 150 sprawdzonych przepiséw na
ciasteczka, ciasta, keto chleb, a nawet pizze. Kazdy prze-
pis na keto stodycze i fit przekaski opatrzony jest zdje-
ciem, wyliczeniem biatek, weglowodanow i ttuszczow
oraz cenne wskazoéwki dotyczace pieczenia. Najwazniej-

sze, ze fit stodycze oparte sa na zasadach diety ketogenicznej i pomagajq utrzymac
odpowiedni poziom cukru we krwi, nie zaburza ketozy i nie zaprzepaszczg efek-
tow odchudzania. Fit stodycze — zdrowe ,,co nieco” bez konsekwencji dla figury.
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JAK NATURALNIE WSPOMOC
LECZENIE CUKRZYCY iy
dr med. Anne Fleck, dr med. Jorn Klasen i inni Gl

- Stosujac zdrowe odzywianie i ¢wiczenia fizyczne, diabe-
’5',}?[ tycy maja szans¢ zapanowac nad cukrzyca. W ksiazce tej
=3 znajdziesz skuteczny program radzenia sobie z ta groz-
na choroba, opracowany przez do$wiadczonych lekarzy.
D) f Lnie OO W przypadku chorych na cukrzyce typu 2 daje on szan-
e cukeycy se na zmniejszenie dawek insuliny, a nawet rezygnacje
“"  z niej. Korzysci odczuja réwniez osoby zmagajace sie
z cukrzyca typu 1. Oprécz informacji na temat przyczyn
i objawow cukrzycy publikacja opisuje mechanizmy me-
tabolizowania cukru w organizmie i przyczyny insulino-
opornosci. Narzedziem do wprowadzenia pozytywnych
zmian jest dieta, ktora nie tylko poprawi stan zdrowia, ale tez utatwi odchudza-
nie. Ksigzka zawiera ponad 70 przepiséw dla cukrzykow i wiele praktycznych
wskazéwek zywieniowych. Wyprébuj naturalne metody leczenia cukrzycy!

NOWA KETOGENICZNA
DIETA SOUTH BEACH
dr Arthur Agatston

Udka kurczaka ze smazonym na masle groszkiem cu-

O ARTHUR AGATSTON krowym, stek w sosie $mietankowym z gorgonzoli, bruk-
TH! selka zapiekana w parmezanie, jajka ze szczypiorkiem

i szynka parmenska... Jesli jeste§ na etapie odchudza-
nia i frapuje ci¢ pytanie, jak szybko schudnaé, oto dobra
wiadomos$¢: te dania sa dla ciebie! Tworca diety South
Beach powraca z nowa ksigzka! Przedstawia rewolucyj-
ne potaczenie diety ketogenicznej i South Beach, ktére
pozwoli ci wkroczy¢é w nowy wymiar zdrowego odzy-
wiania, zrzuci¢ zbgdne kilogramy, pozby¢ si¢ otylosci
brzusznej, wzmocni¢ zdrowie serca, zapobiec cukrzy-
cy czy insulinooporno$ci. Ceniony kardiolog, dr Arthur Agatston przygotowat
ponad 100 przepiséw na smaczne i tatwe w przygotowaniu potrawy, ktére juz
wkrétce zagoszcza w twojej kuchni. Gwarancja twojego sukcesu w utracie wagi!
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4 STUDIUM
9 PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE)

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolno$¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoteryczne;j;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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SKLEP ZE ZDROWIEM

[DROWIE - ENERGIA - WITALN

Medycyna naturalna

@
Ziota, nalewki
=]

Ksiazki o zdrowiu i odchudzaniu
]

Publikacje o zdrowym odzywianiu
L]

Lampy solne, dyfuzory
@

Produkty prozdrowotne
]

E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA
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wydawnictwovital.pl

Czy stodycze moga by¢ smaczne, stodkie 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. Jednoczesnie 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 sktadnikéw.

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. Wiekszos¢
z nich cechuje sie niskim lub $rednim fadunkiem glikemicznym,
dlatego polecane sg diabetykom. Przepisy mozesz tez przygotowac
w wersji weganskiej.

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

Patroni:

Harmonia Zuciaff * Wellnessday.eu

s - - .
Zdrowe odzywianie
www.odzywianieZd pl
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