Zamienniki cukru

Ctowia

Eketrakt 2 lisei stowii (Clevia rebaudiana) jest kilkadziesiat razy bardziej stodki od zwyktego cukru,
2awiera przy tym jedynie éladowe ilogei kalorii. Bogata w cenne mineraty i witaminy stewia znana jest
ze swoich whaéciwosei bakteriobgjezych, moczopednych i war ajacych. 0d dziegigeioleci stosowana
w Japonii. na rynku europejskim stata cie popularna stosunkowo niedawno.

Misd
Poctodzone miodem potrawy lub napoje natychmiact 2yskuja niepowtarzalny bogaty smak i aromat.
Wér6d wielu cennych sktadnikéw miodu znajduja gie m.in. zelazo oraz witaminy z grupy B. Jest on bez

poréwnania zdrowszy i nie wptywa na réwnowage mineralna organizmu tak bardzo. jak cukier,
ale zdecydowanie przewyzeza go ewoja kaloryeznoéeia.

Lukrecja

Pozyteczne whaéeiwosei lukregji byty znane juz od starozytnoéei. Obecnie jest ona stosowana na szeroka
ckale m.in. w przemygéle koemetyeznym i ziotolecznictwie. Lukrecja ma silne dziatanie przeciwzapalne.
Z tego wzgledu czesto zaleca sie ja w przypadku probleméw zotadkowych oraz réznego rodzaju infekgji.
Po wyciag 2 lukregji nie powinny jednak siegaé ocoby z nadeiénieniem tetniczym lub niewydolnoéeia
nerek.

Ctod

Ct6d jeczmienny polepsza trawienie, uwalnia od zastojéw pokarmowych oraz wzmacnia zotadek. Z kolei
t6d 2z petnego ziarna ryzowego jest bogaty w weglowodany i przez dtugi czas potrafi zaopatrywaé
organizm w energie. Oba rodzaje stodu (ryzowy oraz zbozowy) to doskonate zrédto witamin z grupy B.

Qyrop klonowy

Qyrop klonowy powstaje poprzez odparowanie nadmiaru wody z soku klonowego - ctodkawej cieczy,
pobieranej bezpogrednio z pnia klonu. Ma gesta konsystencje i brunatny odeien. Zawiera witaminy

2 grupy B oraz cole mineralne. Qyrop klonowy najezeéeiej bywa wykorzystywany jako dodatek do
wezelkich deseréw, catatek, a nawet cos6w.

Qyrop daktylowy

Qyrop z owoeéw daktylowea jest bogaty m.in. w biatka, ttuszeze. duze iloéei cukréw oraz zelazo. Poza
stodzeniem napojéw wykorzygtuje sie go réwniez do wyrobu ciast.

Moelaca

Ten gecty ciemnobrazowy syrop. powetajacy jako produkt uboezny podezas procesu wytwarzania cukru,
mozne stanowié wartoéciowy dodatek energetyezny do napojéw proteinowych. Za bardziej wartoéciowa
dla organizmu powszechnie uwaza sie melase 2 trzciny eukrowej (podobnie jak eam cukier uzyckuje
cig ja réwniez z burakéw). Melaga korzystnie wptywa na uktad nerwowy i krwionoény. Moze byé

z powodzeniem uzywana przez osoby cierpigee na anemie.

Cueczone owoce

Innym éwietnym zamiennikiem cukru, zwtaszeza jako dodatku do ciast i wypiekéw. ¢a bakalie. Suezone
rodzynki, daktyle, figi czy tez éliwki ctanowig doskonate 2rédfo btonnika, zaé cam proces suszenia nie
powoduje znaczaeej utraty cennych cktadnikéw odzywezych.
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