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Swieta bez cukru, ale nie bez przyjemnoéci
Rezygnacja z cukru to czesto swiadomy wybdr, ale niestety coraz czesciej, ostatecznosc.
Decyzja ta nie musi jednak oznaczac koniecznosci obejscia sie smakiem oblanego lukrem
makowca czy kremowego sernika, poniewaz w dzisiejszych czasach wtasciwie kazdy
cukrowy wypiek moze mie¢ swojego godnego bezcukrowego Izejszego zastepce. Bo bez
cukru tez moze by¢ stodko, zwtaszcza z odrobing naturalnego stodzika i Swigtecznej
magii.

Jesli nie cukier, to co?

Miejsce w ktérym pracuje - Bezcukrowe Stodkosci - powstato z mysla o zdrowszych
alternatywach deserdw. Jest to koncepcja, ktéra zrodzita sie w gtowie wiascicielki ponad
dwa lata temu. Zaczeto sie od odchudzonych tradycyjnych, aczkolwiek artystycznych
tortéw, ciast i deseréw robionych na zaméwienie. Nie obyto sie oczywiscie bez
eksperymentdéw - chodza pogtoski, ze kréliki doswiadczalne do tej pory spetniajg sie

w swojej roli i dajg wysokie noty.

W Bezcukrowych Stodkosciach cukier zastepujemy ksylitolem, ktéry smakiem jest
najbardziej zblizony do cukru. To naturalny srodek stodzacy otrzymywany z kory brzozy,
ma o 40 proc. mniej kalorii, niski indeks glikemiczny, tak bardzo pozadany w dzisiejszych,
naznaczonych przez choroby metaboliczne czasach. Liczne testy i rekomendacje
udowadniaja, ze brak cukru nie idzie w parze z brakiem smaku i stodyczy, tak jak
przywyklismy sadzi¢, poniewaz najczesciej ta réznica jest niewyczuwalna. Eksperymenty
przeprowadzone na najblizszych, tradycyjnych obroncach cukru, pokazuja, ze nie sg oni
Swiadomi podmiany stodzika. Autorka koncepcji Bezcukrowych Stodkosci czesto powtarza,
ze ma byc¢ ,smacznie jak u mamy, ale bezcukrowo”. Dlatego stawiamy na naturalnos¢,
szukamy alternatyw, eksperymentujemy, az do uzyskania perfekcji, w naszym tego stowa
znaczeniu. Oprécz ksylitolu, desery mozna przygotowywac takze z dodatkiem
bezkalorycznego, naturalnego stodzika - erytrolu. W poréwnaniu do ksylitolu réznica

w smaku jest wyczuwalna, dlatego z uwagi na chec odzwierciedlenia tradycyjnych
smakéw, jednak kroluje ksylitol.

Czasem zrezygnowanie z cukru i zastgpienie go ksylitolem to Swiadomy wybér, a czasem
jedyna opcja na ostodzenie sobie zycia, tak jak w przypadku chorujgcych na cukrzyce czy
insulinoopornos¢. Trafiajg do nas osoby, ktérym zdrowie nie pozostawia wyboru, a szukaja
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alternatyw i sposobu, by nie rezygnowac z przyjemnosci. Najczestszym powodem sg
wtasnie choroby metaboliczne. Wyeliminowanie z diety cukru i znalezienie zamiennikdéw
to nie chwilowy trend, a Swiadome decyzje, za ktére nasz organizm odwdzieczy sie

W przysztosci.

Kawa i (bezcukrowe) ciastko

Od kilku miesiecy w cukierence przy ul. Legionéw w todzi mozna zakupic¢ réwniez ciasta

i desery na miejscu, bez wczesniejszego zamawiania. Klasykiem sg czekoladowe babeczki
nadziane owocami, wykonczone kremem $Smietankowym, wariacje na temat sernikow,
mocno czekoladowe ciasto, stodzone tylko daktylami czy hit - eklerki pistacjowe.

Bez cukru i innych trudnych sktadnikow

Cukier to jedno, ale wiele os6b eliminuje takze inne sktadniki, powszechnie
wykorzystywane w cukiernictwie. Jednak w miejscach takich, jak nasze znajdziemy
zawsze cos bez orzechdw, bez laktozy, weganskiego czy bezglutenowego, tak by dla
kazdego znalazto sie cos dobrego. Wszystko oparte na gtosach stodkich spragnionych
smakoszy.

Bez cukru na wigilijnym stole

Grudzien w Pracowni to zapach piernikéw, ciasta marchewkowego i drozdzowych,
cynamonowych buteczek, bo warto podkresli¢, ze drozdze lubig sie z ksylitolem! Ta
informacja moze odmienic¢ zycie niejednego fana chatki, paczkdéw czy buteczek, ktory
mimo ograniczen nadal moze cieszy¢ sie smakami przywotujgcymi dziecinstwo. Jesli ktos
z Czytelnikdw miatby ochote samemu zacza¢ przygode z pieczeniem bez cukru -

na ostatniej stronie ,,Panaceum” podsytam przepis na proste, Swigteczne buteczki, ktérym
nikt sie nie oprze.

Warto sprobowad, cho¢by dlatego, ze skoro Swigteczna wytrawna kuchnia, mimo ze
niezastgpiona, jest dos¢ ciezkostrawna, sprawmy, zeby finat Swigtecznych positkdw byt
nieco lzejszy, nie rezygnujac z deseru. A jak wiadomo, sit i miejsca juz brak, ale zawsze
zmiesci sie jeszcze serniczek...

Joanna Karp

Panaceum 12/21

Autorka artykutu od ponad roku wypieka, dekoruje, podjada i zdrowo ostadza zycie sobie



i innym w Bezcukrowych Stodkosciach.



