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WSTEP

Stevia rebudiana to niewielka roslina, pochodzaca z Ameryki Poludniowe;. In-
dianie Guarani uzywali jej juz setki lat temu, zanim zostata ona odkryta przez
zachodnich naukowcow.

W wielu krajach Ameryki i Azji stewia uzywana jest powszechnie do stodzenia
kawy, herbaty 1 stodkich potraw. W _Unii Europejskiej nie jest jednak dopusz-
czona jako Srodek spozywezy i cho¢ Szwajcarzy, Amerykanie 1 Japonczycy nie
maja obiekcji co do zazywania stewii, to nasi decydenci sa ciagle sceptyczni
1 przeciagaja procesy zarejestrowania stewii w nieskonczonos¢. Moze kryje si¢
za tym co$ innego? Moze istnieje obawa o caty przemyst cukrowy?

Stewia robi od paru lat furor¢ w Niemczech, mozna ja kupi¢ w sklepach ze zdro-
wa zywnoscig, w aptekach 1 w wielu sklepach internetowych, ktore specjalizuja
sie w tych produktach. Nie mija tydzien, zeby przerézne media od pierwszego
programu telewizyjnego, poprzez RTL do prasy codziennej, nie donosity o stewi
1to w samych superlatywach.

Jak widzg, stewig mozna kupi¢ juz w Polsce, mam nadziej¢, ze zainteresowanie
nia bedzie wzrasta¢. Stad moja ch¢¢ rozpowszechnienia przepiséw na niezwykle
zdrowe smakotyki.

Stewia jest naturalnym, zdrowym 1 bezkalorycznym zamiennikiem cukru
1 wszystkich sztucznych stodzikéw. Smakuje najbardziej, gdy odpowiednio ja
dawkujemy. Niestety nie mozemy dowolnie zastgpowaé cukru we wszystkich
przepisach na ciasta i musimy uwzgledni¢ réznice w objgtosci stewii i cukru.
Jednak w mojej ksiazce chcialabym przyblizy¢ tajniki pieczenia z ta stodka,
zdrowa roslinka.

Moim zyczeniem jest wptyna¢ na §wiadomos$¢ Czytelnikow 1 towarzyszy¢ im
w drodze do zdrowego zywienia.

Nie bede ukrywaé, ze nie zawsze udaje si¢ zastapi¢ cukier stewia. W takich
przypadkach cukier zastepuj¢ ksylitolem. Wigcej o nim mozna przeczyta¢ w In-
ternecie'.

' Opis produktu na stronie: http://www.bogutynmlyn.pl/go/_info/?id=814&page
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Niektorzy moga zada¢ mi pytanie, dlaczego stodzg wszystko stewia, a nie ksyli-
tolem?

Z dwoch waznych przyczyn preferujg stewig, a mianowicie:

1. Dzienna dawka ksylitolu nie powinna przekroczy¢ 50g 1 jakby zacza¢ tak nie-
kontrolowanie go uzywac - tyzeczka marmolady, szklaneczka lemoniady, kawa-
tek ciasta, dwa nalesniczki, kawa, herbata... no 1 tyzka wieczorem ,,na zab” - to
przeczyszczajace wlasciwosci ksylitolu dadza nam si¢ we znaki. Poza tym cu-
krzycy musza szczegolnie uwazac¢. Wielokrotnie nizszy indeks glikemiczny to
wspaniaty wspolczynnik, jednakze niekontrolowane spozywanie tego cukru
moze by¢ tez zwodne.

2. Druga przyczyna jest czysto ekonomiczna - prawdziwy finski ksylitol nie jest
tani, a buteleczka stewii, ktora wystarcza mi na wiele miesiecy, kosztuje 20-30
zt. Stewia ma zero kalorii, nie ma zadnego wptywu na wydzielanie insuliny, dla-
tego jest bezpieczniejsza dla cukrzykéw 1 szczegdlnie zalecana dla ludzi zagro-
zonych cukrzyca albo dla tych, u ktorych cukier jest cigzko ustawialny.

Pieczenie ze stewia bedzie dla wielu nowa przygoda kulinarna, poczatkowo
moze troch¢ egzotyczna, ale z pewnos$cia przynoszaca wiele korzysci zdrowot-
nych naszemu organizmowi. O cukrze, jego kaloryczno$ci 1 szkodliwos$ci nie
potrzebujg sie w tym miejscu rozpisywac, tym chetniej pare stow poswigce ste-
Wil:

« wysuszone listki stewii sg 15 razy stodsze niz cukier,

« proszek uzyskiwany ze stewii jest ok. 300 razy stodszy od cukru,

« stewia jest prawie bezkaloryczna,

« stewia uzywana w pastach do zgboéw, dziala antybakteriologicznie
1 w przeciwienstwie do cukru, hamuje paradontozg.
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OD AUTORKI

Nazywam si¢ Ewa Parsch, zyje juz prawie pot wieku, a gotowanie 1 pieczenie
jest moja pasja od ponad 20 lat. Pochodzg z cukierniczej rodziny i cho¢ w mto-
dosci wzbraniatam si¢ od wkroczenia na taka droge zawodowa, teraz chetnie
bym nig poszia.

Obecnie mieszkam w Niemczech, od wielu lat prawie nie uzywam cukru, a od
paru lat jestem cukrzykiem. Nie cierpig tez zadnych stodzikéw, bo to czysta che-
mia 1 jako$ nie przyswajam nawet c...11 light.

Pamigtam czasy sprzed ,,odkrycia” przeze mnie stewii - wtedy moje zycie bylo
ciagta hustawka: dieta - insulina - napady apetytu na stodkos$ci. Az pewnego
dnia zobaczytam reportaz o stewii w telewizji lokalnej. Znalaztam wiele infor-
macji w Internecie, wyszukatam sklepy wysytkowe, porownatam oferty 1 zamo-
witam mata butelke stewii fluid. Zaczetam od stodzenia nia napojow, robienia
deserow 1 tak dosztam do ciast. Wykorzystuje stewig¢ w przepisach zardwno tych
babcinych, jak 1 tych bardziej nowoczesnych. Moimi do§wiadczeniami chciata-
bym podzieli¢ si¢ z polskimi Czytelnikami.

Widziatam w Internecie aukcje, na ktorych mozna kupi¢ stewig oraz wiele infor-
macji o niej na stronach internetowych. Mam nadziejg, ze wkrdotce wszystkie
granice zostang przelamane 1 stewia wkroczy pod nasze strzechy. Faktem jest,
ze ta paragwajska roslinka nie jest dopuszczona w EU jako $rodek spozywczy,
ale mimo to ma tu wielu zwolennikéw, a jeszcze wigcej w Szwajcarii, Japonii,
Ameryce Péinocnej 1 Poludniowe;j, tzn. tam, gdzie jest uznana i doceniona.



Stodkie ciasta bez cukru. Przepisy z zastosowaniem stewii |9

O STEWII

Stewia uzywana jest gtownie jako stodzik, nastepnie jako srodek antyseptyczny
w medycynie 1 w przemysle kosmetycznym oraz jako przyprawa. Oto parg przy-
ktadow ,,zastyszanych” od ekspertow 1 entuzjastow stewii z catego §wiata:

« Stewia rozpuszcza si¢ dobrze w kazdym cieptym 1 zimnym ptynie tak, ze
moze znakomicie zastapi¢ cukier czy midd.

« Stewia nie traci nic przy podgrzewaniu i dlatego mozna ja uzywac do pie-
czenia 1 gotowania.

« Stewia wzmacnia réwniez w naturalny sposéb smak wilasny wielu owo-
cow, orzechow, sokow, jogurtow, przetworOw macznych czy warzyw
w zalewie octowe;.

« W kosmetyce stewia uzywana jest jako sktadnik maseczek. Dodana z pa-
roma kroplami wody do glinki kosmetycznej tworzy papke zawierajaca
okoto 20 réznych soli mineralnych istotnych dla organizmu, takich jak:
krzem, magnez, wapn, potas, fosfor, s6d 1 inne oraz caty szereg mikroele-
mentow 1 pierwiastkéw §ladowych: selen, molibden, cynk (to sktadniki
glinek) 1 sktadniki dziatajace na skére dezynfekujaco, absorbcyjnie, tago-
dzaco 1 gojaco (a to stewia).

« Stewia ma rowniez wilasciwosci oczyszczajace, regenerujace, odzywcze
1 wzmacniajace. Dzigki swoim wtasciwosciom dziata leczniczo na skore
tradzikowa, wypryski 1 wrzody. Dezynfekuje skorg, absorbuje sebum,
bakterie 1 toksyny, zamyka pory, przyspiesza gojenie si¢ ran. Skora nabie-
ra $wiezego 1 zdrowego wygladu.

« Dezynfekujace 1 bakteriobdjcze wlasciwosci stewii wykorzystywane sa do
produkcji pasty do zgbow. Stewia zapobiega tworzeniu si¢ osadow nazeb-
nych 1 préchnicy. Taka past¢ mozna tez utrze¢ samemu z 1 tyzki glinki
kosmetycznej albo otregbéw migdatowych, 2 tyzeczek soli morskiej, 1/2
tyzeczki sody, 20 kropli migty, 1/2 tyzeczki stewii albo z 2 tyzek (50 g)
glinki, 1/2 tyzki soli morskiej 1 1/2 tyzeczki stewii 1 paru kropli migty. Na-
lezy jednak pamigta, ze nasza pasta nie zawiera srodkéw konserwuja-
cych i przygotowywac ilosci, ktore mozemy zuzy¢ w nastgpnych dniach.

« Ze stewil mozna przygotowac ptyn do ptukania jamy ustnej i gardia. Prze-
pis to: 1/4 tyzeczki stewii na szklanke cieptej wody. Taki ptyn pomaga na
bolace 1 krwawiace dziasta, a takze na stany zapalne 1 bole gardta.
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« Esencje i ekstrakty z listkdw setwii moga by¢ otrzymywane na wiele spo-
sobow. Wigkszos¢ procesow produkcyjnych to kolejno: otrzymanie roz-
tworéw wodnych, odfarbowanie 1 oczyszczenie przy profesjonalnych me-
tod 1 urzadzen.

« Roztwor (alkoholowy) stewii mozna otrzyma¢ w warunkach domowych
w nastgpujacy sposob: Dowolna ilos¢ wysuszonych lisci stewii zala¢ spi-
rytusem 1 odstawi¢ na 24-48 godzin, a po tym czasie przecedzi¢ i dowol-
nie rozcienczy¢ roztwor. Zawartos¢ alkoholu w tym roztworze mozna zre-
dukowac¢ poprzez wolne podgrzewanie roztworu (nie gotowac!).

 Slodkos$¢ ptatkéw stewii moze by¢ rdézna, tzn. jest 10-15 razy stodsza niz
cukier 1 dlatego uzyskany roztwor moze by¢ wykorzystany do pieczenia
1 przygotowywania deserow, ale ja uzywam najstodszych dostgpnych kro-
pli. Ptyn ,,Stewia Fluid” jest ok. 300 razy stodszy od cukru. Nalezy wigc
troche poeksperymentowac, zanim znajdzie si¢ odpowiednia dawke. [los¢
kropli nie ma wplywu na konsystencje wypiekow 1 deserow. Nie traca one
nic poprzez dodanie jednej czy dwoch tyzek ptynu mniej, czy wigce;.

W tym miejscu chciatabym opisa¢ rodzaje stodzikow ze stewii i ich wiasciwo-
sci. Jest ich coraz wigcej. Tak duzo, ze poprzestang na wymienieniu podstawo-
wych produktéw stewiopochodnych.

 Listki stewii - cale liscie rosliny stewia rebaudiana, zawieraja z reguly
8-12% stodkich glykozydow.

» Proszek z listkobw - to zmielone liScie, proszek ten jest 10-15 razy stodszy
niz cukier.

» Ekstrakt stewii - to bialy proszek zawierajacy 40-50% glykosydow.

« Ekstrakt stewii (koncentrat) - to bialy proszek zawierajacy 80-95% glyko-
sydow.

« Stewiosyd - najczystszy ekstrakt zawierajacy ponad 90% stewiosydu.

« Plynna stewia - to roztwory wodne albo alkoholowe wyzej wymienionych
produktow.
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SLODKIE
PRZEKASKI
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Sos jablkowy

Otrzymujemy 300 ml sosu do polania nalesnikow 1 gofrow.

* 60 ml wody,

¢ 240 ml naturalnego soku jabtkowego,

» 1 tyzka skrobi albo maczki ryzowej,

* 1 lyzka masta,

* 10 kropli stewii fluid,

* 3/4 tyzki esencji waniliowej albo cukier waniliowy.

1. Sok jabtkowy zagotowaé, doda¢ wodg rozmieszang ze skrobia, zamieszac i go-
towac jeszcze 2 minuty.

2. Inaczej postgpowac z maczka ryzowa - mieszanke¢ soku, maczki 1 wody zagoto-
wac ciagle mieszajac 1 podgotowac jeszcze 2 minuty.

3. Garnek odstawi€ z ognia 1 doda¢ pozostate sktadniki, dobrze rozmieszac i goto-
we.

Esencja waniliowa

e 4 laski wanilii,
e 400 ml wodki,
e 100 ml rumu.

1. Wanilig rozkroi¢ wzdluz, wybra¢ miazsz (zuzy¢ do biezacych wypiekow), wto-
zy¢ do butelki, zala¢ alkoholem i szczelnie zamknag.

2. Odstawic¢ na 6 tygodni, od czasu do czasu potrzasa¢ butelka.

3. Rozczyn powinien nabra¢ ciemnej barwy.

Naturalnie, lepsza esencjg otrzymamy po 6-ciu miesigcach, wigc radz¢ zrobi¢ od razu
2 butelki.

Porada:
1 tyzka maKki to ok. 15 gramow.
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Gofry z maki pelnoziarnistej

Sktadniki:
» 150 g maki (1/2 szklanki) petnoziarnistej,
o 2 tyzki zmielonych migdatow,
* 2jaja,
* 100 g masta,

e 200 ml $mietany,
» 1 tyzka skorki z cytryny,
» 5 kropli stewii fluid albo szczypta ekstraktu.

Smietanke ubi¢, dodajac: stewig, rozmacone jaja, roztopione masto.
Zmiesza¢ z maka, migdatami i skorka z cytryny.
Piec na zloty kolor w gofrownicy.

S W o =

Podawa¢ z owocami i jogurtem albo bita $§mietana.
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Nalesniki z serem zapiekane w musie
jablkowym

Ciasto (z ponizszych sktadnikow powinno wyjs$¢ ok. 8-9 nalesnikow):
e 2 szklanki maki,
e 1 szklanka mleka,
» 1 szklanka wody mineralne;j,
* 2 jaja (dodatkowo mozna doda¢ biatko, ktdre zostanie od nadzienia),
e 50l
* 3 lyzki oleju.

Nadzienie:
» 300 g serka homogenizowanego albo dobrze przemielonego twarogu,
o 2 70ttka,
* 1 cukier waniliowy,
» 7 kropli stewii.

1. Make wymiesza¢ z mlekiem (doktadnie, zeby nie bylo grudek) - najlepiej robi¢ to
mikserem.

2. Dodac jaja, s6l i znowu wymieszac, czy raczej ,,roztrzepac”.

3. Wla¢ wodg, olej, wymieszac i odstawi¢ na kilka minut.
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Na rozgrzang patelni¢ wlewac porcjg ciasta (nie za duzo) i smazy¢, az wierzch sig
zetnie, a dot odstanie od patelni (jesli trwa to zbyt dtugo - trzeba sobie niestety po-
moc topatka).

. Przewr6ci€ na druga strong 1 jeszcze chwilg smazyc.

Przetozy¢ na talerz i usmazy¢ nastepna porcj¢ az do wyczerpania ciasta.

Do osobnej miski wktadamy bialy serek homogenizowany, z6ttka, stewie 1 ekstrakt
waniliowy, doktadnie miesza¢ mikserem.

Nadzienie roztozy¢ na caltym nalesniku 1 ztozy¢ w koperte.

Na patelni rozgrza¢ margaryne z 2 tyzkami musu jabtkowego albo z marmolada.

10. W tej masie zrumieni¢ nalesniki do momentu az nabiora ztotego koloru.
11. Podawac na ciepto albo nieodsmazone przechowywac w lodowce 1 podsmazy¢ tuz

przed podaniem.
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Zapiekane nalesniki z serem

Nales$niki przygotowac podobnie jak te z poprzedniej strony.
Nadziewac¢ je serem albo dowolnym dzemem.
Zrolowac 1 przecinac.

Ulozy¢ w zaroodpornym naczyniu.
Zwilzy¢ marmolada albo sosem waniliowym - zagotowa¢ 100 ml mleka, 4 krople
stewii 1 1 tyzke maki ziemniaczane;.

SNk Wb =

.0\

Na wierzchu utozy¢ parg kawatkéw margaryny albo masta.
7. Piec 25 minut w piekarniku nagrzanym do 180°C.
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Nalesniki zapiekane w masie
jajeczno-Smietanowej

Przygotowac nale$niki ze stodkim nadzieniem, jednakze proponuje twardg albo jasne
marmolady, czy musy; ciemne mieszaja si¢ w trakcie pieczenia z masa jajeczna, farbu-
jac ja na szarawy kolor.

Sktadniki:
e 2jaja,
¢ 200 ml gestej $mietany,
* 11 kropli stewii fluid albo 2 szczypty stewii w proszku.

1. Do jajek doda¢ stewig 1 $mietang.
1/3 tej masy wla¢ do zaroodpornej formy.

3. Ulozy¢ zrolowane 1 przekrojone na pol nalesniki 1 zala¢ je ostroznie pozostala
masa.

4. Piec w temp. 180°C przez ok. 30 minut.
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Jabtka w cieScie

Sktadniki:

NN kWD =

300 g (15 czubatych tyzek) maki,

100 ml soku jabtkowego,

100 ml oleju,

2 jaja,

10 kropli stewii albo szczypta stewii w proszku,

1 tyzka proszku do pieczenia,

wanilia,

cynamon do smaku,

pare kropli alkoholu (o ile przygotowujemy placuszki tylko dla dorostych).

Jaja ubi¢ mikserem dodajac wolniutko ole;.

Make z proszkiem do pieczenia przesia¢ do duzej miski.

Dodac¢ stewig 1 przyprawy.

Potaczy¢ z jajami.

Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszac.

Obra¢ jabtka 1 pokroi¢ na grube krazki ok. 0,3cm.

Zanurzac je w ciescie i smazy¢ na glebokim oleju do zarumienienia si¢ placusz-

kow.
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Placuszki z ptatkdw owsianych

Sktadniki:
e 300 ml mleka,
» 8 czubatych lyzek ptatkow owsianych,
* 4 czubate tyzki maki pszennej,
» 2 tyzeczki proszku do pieczenia,
* 4jaja,
» 2 lyzeczki proszku do pieczenia,
» 80 g masta do smazenia.
* 15 kropli stewii,
e wanilia,
» ewentualnie rodzynki namoczone godzing wczesniej w cieptej wodzie.

Albo zamiast stewii, wanilii 1 rodzynek dodac:
* szczypte soli,
* posiekang pietruszke,
* posiekany szczypiorek.
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1. Make przesia¢ z proszkiem do pieczenia, doda¢ przyprawy, ptatki owsiane 1 zamie-
sza¢. Masto, mleko 1 jaja wymiesza¢ razem.

2. Wla¢ do suchych sktadnikow, doda¢ rodzynki albo szczypiorek i pietruszke i1 ener-
gicznie wymieszac, tylko do polaczenia sktadnikow.

3. Smazy¢ na rozgrzanym thuszczu z obu stron na zloty kolor.

Pikantne mozna podawac¢ z salata, np. z pomidorami i serem feta, a na stodko z musem
jablkowym albo sezonowymi owocami.
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Placki orzechowo-jabtkowe

Sktadniki:
* 1 szklanka musu jabtkowego albo 3 utarte na tarce jabtka,
» 8 tyzek masta orzechowego,
* 4 czubate tyzki maki pszennej,
» 2 lyzeczki proszku do pieczenia,
* 4jaja,
o 2 tyzeczki proszku do pieczenia,
» 7 kropli stewii fluid albo szczypta stewii w proszku.
* olej do smazenia.

1. Jaja, masto orzechowe 1 jablka zmiesza¢ doktadnie w misce.
2. Dodac¢ sypkie sktadniki.
3. Smazy¢ na patelni w wysokim thuszczu.
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Napodj bananowo-truskawkowy

Sktadniki:
e 200 ml mleka,
* 1 banan zamrozony poprzedniego dnia,
e 250 g truskawek,
* 5-6 kropli stewii fluid.

1. Wszystkie sktadniki doktadnie zmiksowac.
2. Rozla¢ do szklanek 1 podawac jeszcze chtodne.
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Dzem figowo-jabtkowy

: -";-,ﬂ_L

~
-

Sktadniki:
* 100 g suszonych fig,
* 5 érednich jabtek,
» 8 kropli stewii.

Jabtka obrac¢ i zetrze¢ na tarce.

Figi pokroi¢ w kostke.

Owoce zagotowac¢ na matym ogniu, ciagle mieszajac.

Pod koniec gotowania, gdy masa zacznie gestnie¢, dodac stewig.
Przechowywa¢ w lodéwce (do 2 tygodni).

ANl Al
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Pelna wersja

Ewa Parsch

Slodkie ciasta bez cukru. Przepisy z zastosowaniem stewii
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