Co naprawde kryja w sobie
stodycze

Tak naprawde wcale ich nie potrzebujemy. Jesli bedziemy siegac
po nie od czasu do czasu, przyjemno$¢ bedzie nawet wieksza.

Smakowite wypieki

Kiedy myslimy o stodkosciach, czesto przychodza nam do gtowy
ciasta. Moga kry¢ w sobie zdrowe skt*adniki — na przyktad keks
suszone owoce, orzechy 1 jajka — lecz zazwyczaj takze duzo
cukru i ttuszczu. Najlepiej zeby pojawiaty sie na stole od
Swieta, dla uczczenia jakiego$ wydarzenia. 0d czasu do czasu
mozna sobie pozwolié na:

Babeczki — cieszace oko, mate, stodkie ciastka z lukrem lub
glazurowanymi owocami na wierzchu. Tylko od sSwieta. Trzeba
uwazac¢ na niejadalne dekoracje, na przyktad btyszczgcy brokat.

Brownie z gorzkiej czekolady zawierajg przeciwutleniacze;
jedna porcja moze dostarcza¢ do 400 kcal.

Muffinki to duze babeczki petne cukru i txuszczu. Dodatek
jagdéd niestety ich nie rehabilituje. Jedna muffinka to 350-500
kcal.

Paczki majag niewiele pluséw — biata mgka, cukier w $rodku i na
zewngtrz i do tego smazenie na gtebokim ttuszczu.

Sernik to produkt mleczny, dostarczajgcy biatka i weglowodanéw
obecnych w spodzie. Nalezy pamietaé¢, ze jest kaloryczny i
ttusty.

Czekolada 1 stodycze

» (Czekolade otrzymuje sie ze sfermentowanych, wysuszonych, a
nastepnie uprazonych nasion kakaowca. Kakao zawiera biatko,
ttuszcze, wapn, zelazo, karoten, tiamine i ryboflawine. Jest
takze bogate w dziatajace przeciwutleniajgco flawonole, ktdre
pomagajg obnizad¢ cisnienie krwi. Czekolada dostarcza Srednio
140-160 kcal na 25 g. Jakosc¢ substancji odzywczych zalezy od
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rodzaju.

Czekolada gorzka zawiera mato tituszczu mlekowego Llub nie
zawiera go wcale i najwiecej masy kakaowej — im wiecej, tym
wiecej w niej flawonoli. Dostarcza takze do$¢ duzo zelaza,
magnezu 1 potasu.

Czekolada mleczna to czekolada ptynna w statej postaci,
stworzona przez szwajcarskiego cukiernika w latach 70. XIX
wieku. Produkowane na skale przemystowg tabliczki zawierajg
duzo rafinowanych ttuszczéw i cukru. Wartos¢ odzywczg podnosza
nieco orzeszki ziemne, orzechy laskowe i rodzynki.

Czekolade biatg produkuje sie z masta kakaowego, suchej masy
mlecznej i cukru. Pod wzgledem wartos$ci odzywczej zajmuje
ostatnie miejsce.

» Wiekszo$¢ stodyczy to gtdéwnie cukier, ktdéry niekorzystnie
wptywa na zeby. Do wielu produktdéw dodaje sie barwnikéw,
substancji poprawiajgcych konsystencje i stodzikéw. Niektdre
stodycze robione recznie zawierajg naturalne sktadniki:

Blok czekoladowy dostarcza troche substancji odzywczych dzieki
zawartosci kakao, masta i mleka oraz Sladowych ilosci
mineratow.

Florentynki zawierajag migdaty i masto.

Kandyzowane orzechy to bogate w sktadniki odzywcze migdaty Llub
orzechy wtoskie, co rekompensuje pokrywajgcag je warstwe cukru.

Marcepan zawiera migdaty i cate jajka.

Trufle czekoladowe zawierajg substancje odzywcze ze $mietany,
masta 1 gorzkiej czekolady.

Lody 1 sorbety

» Prawdziwe lody, czy to z wyzszej pétki czy domowej roboty,
zawieraja wytagcznie sktadniki, ktére rozpoznatyby nasze
babcie, czyli: mleko, cukier, z6ttka i naturalne dodatki, na
przyktad wanilie, owoce czy czekolade. Duzo w nich nasyconych
kwasow ttuszczowych i cukru, ale dostarczajg takze wapnia oraz
biatka. Warto zwraca¢ uwage na etykiety, zeby wiedziel, co
kryje sie w kupnych lodach:

Lody owocowe moga nie zawiera¢ prawdziwych owocéw, a tylko



sztuczne substancje smakowe.

Sorbety i granity powinny sktada¢ sie wytgcznie z sokéw i
syropow owocowych. Do niektdrych dodaje sie takze biatko jaj i
niewielkie ilosSci ttuszczu mlecznego oraz suchej masy
mlecznej. Ubijanie nadaje im ,$niezna” konsystencje.
Jogurt mrozony moze by¢ pyszng alternatywg dla lodéw, jednak
trzeba uwaza¢ na zawarto$¢ cukru.

» Tanie lody z supermarketu produkuje sie z ttuszczéw,
wysokofruktozowego syropu kukurydzanego, mono- i diglicerydow,
emulgatordéw, sztucznych substancji smakowych i koloryzujgcych.
Miekkie lody porcjowane to cze$ciowo odtworzona laktoza,
koncentrat biatek serwatkowych, cukier, olej roslinny
(czeSciowo uwodorniony), dekstroza, serwatka w proszku i inne
sztuczne dodatki.

Lody krecone z automatu, naktadane do waflowych rozkéw moga
zawierac¢ smalec.

Sekrety kupnych lodéw

Smak ,waniliowy” mogg zawdzieczal¢ dodatkowi piperonalu
(substancji chemicznej uzywanej w $rodkach przeciw komarom)
lub sztucznej wanilinie — produktowi ubocznemu powstajgcemu
przy produkcji miazgi drzewnej. W roku 2011 znany brytyjski
szef kuchni Jamie Oliver zaszokowat widzow telewizji
amerykanskiej twierdzac, ze tansze lody sg dosmaczane
kastoreum, czyli ,przetapiang wydzieling z gruczotdw
odbytowych bobra”.

Smak truskawkowy mozna otrzymad z substancji zawierajgcej 12
zwigzkow chemicznych, takich jak octan benzylu uzywany tez
jako rozpuszczalnik.
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