Bevezeto

Edesit6szerek:

Cukrot nem!

Az él6 édességek elkészitésénél hozzaadott cukrot nem haszndlunk. Ha
mégis szlikség van valamilyen édesitésre, akkor az csak természetes
eredet( lehet, vegyszer, vagyis mesterséges anyag semmiképpen sem.

Miért nem hasznalunk finomitott, vagyis fehér répacukrot?

Mert
— a cukor nem tartalmaz semmiféle olyan tapanyagot, amire a

szervezetnek sziiksége van,

— a cukor drasztikus vércukor-ingadozast okoz,
— a gyakori cukorfogyasztds fligg6séghez vezet,
— hizlal,
— noveli a szivbetegségek el6fordulasanak kockazatat, ,
— noveli a cukorbetegség el6fordulasanak kockazatat, ‘
— felgyorsitja az éregedést, '
— gatolja azimmunrendszer mikodését,
— erGsen savasit, igy kalciumot von el a csontoktdl, szovetektél,
— fogszuvasodast okoz,
— taplalja a rdkos sejteket,
— taplalja a szervezetiinkben lakozé gombakat (candida).

Ennyi indok épp elég ahhoz, hogy a cukrot teljesen kizérjuk az étren-
dinkbdl.
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Ha nem cukor, akkor milyen édesitészer?

Barmilyen édesit6szert hasznalsz, tartsd szem el6tt, hogy az étel legyen
a lehet6 legtermészetesebb. Lehetdség szerint édesits gyimodlccsel,
aszalt gyiimolccsel vagy mézzel. A szirupok, porok (a felsorolasuk
kovetkezik), kiilonféle cukrok mind valamilyen novénybdl készilt kivo-
natok, vagyis valamilyen feldolgozason, finomitason mentek keresztiil.
Nem beszélve az alapanyagrél, ami esetleg tavoli orszagban terem,

~tavolrdl érkezik ide hozzank.
Ha hazai gyimolcsot, mézet
haszndlsz, akkor pedig a hazai
termel6ket is tudod segiteni,
és szerintem ez is fontos.

Edes gyliimolcsok: a legjobb
éslegegészségesebb valasztas,
hiszen maguk az érett gyimol-
csok édesitenek, hasznaljuk ki,
hogyabanan, barack, narancs,
alma sok-sok gylimolcscukrot
tartalmaz, raadasul természe-
tes formaban. Sok receptben
azért hasznalok bandant, hogy
mar mas édesitészerhez ne
kelljen nydlnom. Ezek az édes-
ségek nem hizlalnak, hiszen
minden gyimolcs (nyersen)
tartalmazza azt az enzimet,
ami a benne taldlhatoé anyag
lebontdsahoz sziikséges.

Aszalt gyumolcsok: Féleg a
datolya, mazsola, aszalt szilva.
Koncentraltabb az édes iz,
mint a friss gylimolcsoknél.
Olyan esetben hasznaljuk,
amikor fontos, hogy kevesebb
legyen a nedvesség, és kisebb
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térfogatl édesit6szerre van sziikséglink (példaul tortaalapokban,
pudingokban).

Kaldriatartalmuk ugyan némileg magasabb, mint a friss gyimaol-
csoké, hiszen kivontak bel6liik a vizet, ezért minden sdritve tartalmaz-
nak, viszont igy intenzivebb az iziik, és valéban az édességevés 6romét
nyujtjak.

Az aszalt gylimolcsok a legjobb
rostforrasok kozé tartoznak,
szinte kisoprik az emészto-
rendszerlinket. A szilva kulo-
nosen jé emésztésserkentd:
sok folyadékkal fogyasztva
kivaléan gyogyitja a székreke-
dést. A-vitamin-tartalmanak
kdszonhetéen a bér, a haj és
korom allapotara is j6 hatassal
van. A sargabarack is hihetet-
lenll gazdag A-vitaminban,
réadasul sok ként is tartalmaz,
ami szintén szépiti a bért, ero-
siti a hajat, kormot. Ne feled-
kezzlink meg a mazsolardl sem! Kit(in6 vasraktar! (www.biosziget.hu)

Az aszalt gyimélcsok kézil kiemelném az aszalt szilvat, mind kozul
a legegészségesebbet: taplalkozastudomanyi professzorok legfrissebb
kutatasaibdl kiderult, hogy az aszalt szilva joval tobb antioxidanst tar-
talmaz, mint a friss erdei gyimolcsok. Ezért immunrendszerink erési-
tése érdekében a téli és a tavaszi id6szakban kiilondsen ajanlott aszalt
szilvat fogyasztani.

Egyetlen aszalt szilva tobb asvanyi anyagot és vitamint tartalmaz,
mint példaul egy maréknyi antioxiddnsokban szintén gazdag afonya.
Vas-, kalcium-, szelén-, A-, B-, és C-vitamin-tartalmanak koszonhet6en
dvja a sejteket, védelmet nyujt a daganatos, a sziv- és érrendszerimeg-
betegedések ellen, és az idegrendszert is erdsiti. Véltozd korba lépd
néknek is ajanlott, mivel segit visszaforditani a menopauza miatt kia?a;
kult csontritkulas folyamatat.

Taplalkozdskutatdk szerint az aszalt szilva kivdlé immunrendszer-
erdsit6, rdadasul az afonydval ellentétben konnyebben beszerezhetd.
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Szakért6k szerint az egészség védelme és az immunrendszer erGsitése
érdekében naponta harom aszalt szilvat fogyasszunk. Tovabbi poziti-
vumai: hashajtd, vizelethajtd, szabdlyozza az emésztést, ugyanakkor
rostban is rendkivil gazdag. Magas cukortartaloma miatt fogyasztasa-
val egyediil a cukorbetegeknek kell dvatosabban banniuk. 100 g aszalt
szilva 300 kaldriat tartalmaz!
(www.impulzus.ro)

A

4

Agavészirup: Az agavészirup
~egy novényi nedvkoncentra-
tum, amelyet az agavé novény
szarabol nyernek ki. A novény
féként tropusi és szubtropusi
tertileteken né. 100 gramm
agavészirupban 75 gramm
szénhidrat talalhato, valamint
asvanyi anyagok: kalcium, vas,
kalium, natrium, foszfor, mag-
nézium. (www.biorganic.hu)

' Méz: sokan a mézet tartjak
a legtermészetesebb édesi-
t6szernek, én is ezt haszna-
lom leggyakrabban. A méz
szénhidrattartalma korilbelul
80-85 szazalék, amit a benne
[évé gylimolcs- és sz6lGcukor
tesz ki. Ezenkivil tartalmaz
fehérjéket, kiilonbo6z6 szerves
anyagokat, vitaminokat, asva-
nyi anyagokat és természetes
antibiotikumokat.

- A méz a természet édes
adomanya, melyb6l tobb
mint 300-félét készitenek a
szorgos méhek. iziik, hatasuk
attdl fligg, hogy az alapjaul szolgald virdgok milyen nektarral rendel-
keznek. A méz gydgyitd hatdsat mar az okori Egyiptomban is kihasznal-
tak, sebeket kezeltek vele, de Kleopatra is alkalmazta szépitdszerként.
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A tudomany azutan szép lassan az 6sszes méznek tulajdonitott hatast
igazolta — 6seink nem tévedtek, a méz valéban aranyszinl csodaszer!

Minél sotétebb a méz szine, annal tobb dsvanyi anyag van benne.
Az emberi szervezet szamdra szilkséges 24 asvanyi anyaghadl 22 jelen
van a mézben. (www.otvenentul.hu)
Sokan ismerik és haszndljak a
sztiviat édesitésre. A stevia
rebaudiana egy dél-amerikai
gyoégynovény, mely természe-
tébdl ered6en édes. A novény
kivonatait (port, szirupot, tab-
lettat) és a szaritott tealevele-
ket tobb szdz éve hasznaljak
édesitésre és gyomorbantal-
mak kezelésére.

Szamos édesitészerrel Y
szemben a sztivia el6nye, &>
hogy kaloria- és szénhidrat-

mentes, nulla a glikémias |
indexe és sutésnél-f6zésnél 198 fokig megtartja az édes izét. Y

Egy kis csipet sztiviapor egy ev6kandl (15 g) cukornak felel mgé;
egy sztiviatabletta egy kockacukor mennyiségét helyettesiti; 2 csepp
sztiviaszirup egy evékanal cukornak felel meg. A megfelelé aranyokat
érdemes kitapasztalni és tartani, hogy a megszokott izeket kapjfjkf Ha
tuladagolod a terméket, akkor kesernyéssé valhat az étel, ital.)

A novénybdl kivont, édes izért felelGs steviol-glikozidok kiilonésebb
lebontas nélkil emésztédnek, és ezért kaloriaértékiik rendkivil kicsi.
Cukorbetegek is fogyaszthatjak. Néhany dan és brazil tanulmany szerint
a 2-es tipusu cukorbetegség ellen is igéretes, enyhiti az inzulinfliggést,
szabdlyozza az inzulinszintet. Mas tanulmanyok vérnyomascsokkentd,
hasnyalmirigy-segit6 hatdsairdl szamolnak be. A sztivia meggatolja
sok karos baktérium és virus szaporodasat, igy hatékonyan alkalmaz-
haté megfazas, influenza és szajfertézés ellen is. Teaként fogya:
sztivia hatékonyan javitja az emésztést, és hasfdjas esetén is s
get nyujthat. (www.stevia.shop.hu)
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A nyirfacukor egy ujfajta természetes kristalycukor, mely iz, édesit6
érték, illetve felhasznalds szempontjabdl szinte teljesen megegyezik
a hagyomanyos cukorrépa-
bdl vagy cukornadbdl késziilt
kristalycukorral. Az egészségre
gyakorolt pozitiv hatdsat szam-
talan tudomanyos teszt és
tanulmany igazolja.
Anyirfacukor ugyanugy néz
ki és ugyanugy hasznalhatd,
mint a hagyomanyos cukor,
ugyanakkor mintegy 40%-kal
kevesebb kaldriat tartalmaz.
Szamos, szervezetre gyakorolt
jotékony hatasa van: nem hiz-
lal, nem savasitja a szervezetet, antibakterialis hatasu, segiti az emész-
tést, nem rontja a fogakat, igy cukorbetegek, fogydokurazok, terhességi
diabéteszben, csontritkulasban szenveddék, valamint fogszuvasodassal
kiizd6 gyerekek és felnSttek egyarant hasznalhatjak.
(forras: www.nyirfacukor.hu)

Xilit édesitészer

A xilit egy alacsony energiatartalmd, alacsony glikémias indexd, fogba-
rat édesit6szer. ElGallitasakor a kukorica rostjaibol almasav segitségé-
vel, illetve kiilonb6z6 baktériumkulturak segitségével xilitet nyernek,
amit szdritanak, majd 6rolnek. Nem tartalmaz kukoricafehérjét vagy
mas, kukoricdban esetlegesen
fellelhet6 allergén anyagot,
mivel nem kukoricabdl késziil,
hanem a kukoricacsutka rost-
jaibol. (www.bionatura.blog.
hu) A xilit jotékony tulajdon-
sagai megegyeznek a nyirfa-
cukornal felsoroltakkal.
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A kdnyvben szerepld receptekben taldlhatéd édesités csak iranyaddnak
szamit. Ha még csak most prébalod ki ezeket az édességeket, akkor
lehet, hogy tobb édesitdszerrel fogod finomnak érezni. Ha mar régéta
nem eszel hagyomdanyosan agyoncukrozott ételeket, akkor letisztult az
izigényed, és elég lesz a kevesebb édesitGszer is. Vagyis: az édesités
minden receptnél egy kézépmennyiséget jeldl, amelyet izlésed szerint
maédosithatsz.
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