
zarnignniki cukru
śławia
Ekstraki z liści slowii |śtevia robaudiana}josł kilkadziosiął razg bardzięi słodki od zwgkłego eukru,

zawieraprzg tgmjedgnio śladowo itości kalorii. Bogała w c nne minorałg i wilaming słowia znanajost

zs swoieh właściwości bakteriobójezgch, moczopędngeh i wzmacniąiąegch. Od dziosięeioloei stosowana

wJaponii. na rgnku ouropęiskim słała się popularna stosunkowo niodawno.

Miód
posłodzone miodom potrawg lub napqio nałgchmiasi zgskqią niepowłarzalng bogatg smak i aromał.

Wśród wielu eonngch składników miodu znąidqią się m.in. żelazo oraz witaming z gruPg B. Jgst on baz

porównania zdrowszg i nio wpłgwa na równowagę minoralną organizmu lak bardzo.jak cukior,

alo zdoagdowanio przewgższa go swdą kalorgcznością.

Lukroęia
pożgtocano właściwości lukroqii bgłg znanejuż od starożgłnośei. Oboeniejost ona stosowana na szoroką

sk"[ m.in. w przCImgśla kosmóigorng* i ziołolocznictwio. Lukroęla ma silno działanig PrzoeiwzaPalne.
Z łegowzględu c.ęsto zalecasięJą w przgpadku problemów żołądkowgch oraz różnogo rodząiu infokqii.
po wgciąg e lukroqii nio powinngjednak sięgaó osobg z nadciśnioniom tęłniczgrn lub niewgdolnoŚcią

nargk.

śłód
łódjęczmionng polopsza trawignio, uwalnia od aastqiów pokarmowgeh oraz wzmacnia żołądek" Z kolei

słód i połnago ziarna rgżowogojest bogałg w węglowodang i pnzoz długi czas połrafi zaoPatrgwaó

organizm w enorgię. Oba rodząjo słodu {rgżowg oraz zbożowg} to doskonałp źródło wiłamin z gruPg B.

grop klonowg
grop klonowg powstąio poprzoz odparowanio nadmiaru wodg z soku klonowogo - słodkawęi cieezg,

pobioranęi bozpośrodnio z pnia ktonu. Ma gęśtą konsgslenęię i brunatng odcioń. Zawiara witaming
z grupg B o.". solo minoralno. śgrop klonowg nąjczęśeięi bgwa wgkorzgsłgwangjako dodałak do

wszelkieh dosorów sałatok. a nawot sosów.

śgrop daktglowg
śgrop z owoców daktgloweajosł bogałg m.in. w białka, łłuszczo. dużo ilości cukrów oraz Żalaeo. Poza

słodzoniom napojów wgkorzgstqjo się go również do wgrobu eiast.

Mglasa
Ton gęsłg ciemnobrązol^/g śgrop, powstąlacgjako produkt uboczng podczas proca u wgtwarzania cukru,

możno słanowió wartościowg dodatek onorgołgazng do napojów protoinowgch. Za bardzięi wartoŚciową

dla organizmu powseoehnio uważa się molasę z trzcing cukrowej {podobniejak sam cukior uzgskqjo

sięją również z buraków}. Molasa korzgsłnio wpłgwa na układ narwowg i krwionoŚng. MoŻo bgó

z powodzoniom użgwana przez osobg ciarpiąee na anemię.

uszonc owoce
lnnEm świolngm zamiennikiom cukru, zuŃaszczajako dodatku do eiasł i ]łlgpiokÓW. śą bakalie. uszona

rodzgnki, dakłglo, figi ezg łoż śliwki stanowią doskonałe źródło błonnika, zaŚ śam procoś śu zonia nio

powodqio znaczącoj utratg conn ch składników odżgwczgch.
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