Dzemy, galaretki 1 1nne
produkty do smarowania

Pierwsze dzemy pojawity sie juz w czasach starozytnych — w ten
sposdob konserwowano owoce, ktore inaczej szybko by sie
zepsuty.

Typowa porcja: okoto 1-2 tyzek (15-30 ml)

Minusy
Duzo cukru

Plusy
Spadek energii
Hipoglikemia

Owoce w postaci przetwordw nie psujg sie, poniewaz nie ma w
nich wody, ktdrej mikroorganizmy potrzebujg do rozwoju.
Pojawianiu sie na wierzchu plesni mozna zapobiec,
,Zapieczetowujac” domowe przetwory szczelng warstwg parafiny.
Owoce gotowane w cukrze tezejg w wyniku wzajemnego dziatania
na siebie kwasdéw owocowych i pektyn — rozpuszczalnego
btonnika, ktéry podczas gotowania wydostaje sie na zewngtrz ze
§cian komérkowych owocéw. Jabtka, winogrona i wiekszos¢ owocéw
jagodowych zawierajag wystarczajgco duzo pektyn. Do innych
owocdéw, na przyktad brzoskwin, trzeba je dodac.
Niskokaloryczne dzemy o obnizonej zawarto$ci cukru tezeja
dzieki dodatkowi specjalnych pektyn, ktdére Scinajg sie przy
nizszej kwasowos$ci i mniejszej ilos$ci cukru. Produkty te
czesto stodzi sie skoncentrowanymi sokami owocowymi 1
zageszcza skrobig, co nadaje smak i konsystencje dzemu, a
jednoczesnie zmniejsza ilo$¢ kalorii w pordéwnaniu z dzemami o
standardowej zawarto$ci cukru. PO6tki supermarketdow petne sg
takze innych produktéw do smarowania — od serkéw po masita
orzechowe 1 kremy orzechowo-czekoladowe. Z jedzeniem tych
produktéw lepiej nie przesadzacd.
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Korzysci dla zdrowia

Daja szybki zastrzyk energii. Dzemy, galaretki oraz inne
produkty do smarowania bogate w cukry proste szybko
dostarczajg energii, poniewaz ich trawienie nie zajmuje duzo
czasu. Produkty te moga byc¢ wykorzystywane przez osoby
cierpigce na hipoglikemie.

Zagrozenia dla zdrowia

Duzo cukru. Nie mozna pordéwnywa¢ dzemdédw ze Swiezymi owocami,
poniewaz wiekszos¢ witaminy C i innych substancji odzywczych
obecnych w owocach ginie podczas dtugiego gotowania. Wprawdzie
przetwory z owocOw zawierajg duzo pektyn — rozpuszczalnego
btonnika wspomagajgcego utrzymanie prawidtowego poziomu
cholesterolu we krwi — ale dostarczajg tez ogromnych ilosci
cukru.

Niska wartos$¢ odzywcza. Wiekszo$¢ produktéw na bazie sera
dostarcza niewielkich ilosci witaminy A i wapnia, lecz
jednoczes$nie duzo sodu, ttuszczu i cholesterolu. Kremy
czekoladowe to prawie same kalorie i cukier.

Jak jesc

« Posmarowac¢ grillowanego kurczaka galaretka z papryczki
jalapeno.

* Natozy¢ troche dzemu wisniowego z kawatkami owocdéw na
herbatniki.

e Wymiesza¢ dzem morelowy z catymi kawatkami owocOw z
naturalnym jogurtem greckim.

e Zanurzac¢ plasterki gruszki azjatyckiej w pascie z pestek
stonecznika.

Jak kupowad

* Kupujac dzemy i galaretki, wybiera¢ te bez cukru albo
zawierajgce cate owoce.
 Kupowa¢ masta orzechowe bez dodatku olejoéw, soli, cukru,



konserwantéw i innych polepszaczy.

* Do dzemow i produktow do smarowania czesto dodaje sie
fruktoze i syrop kukurydziany — takich produktéw nalezy
unikac.

Jak przechowywacd

* Po otwarciu dzemy, galaretki i produkty do smarowania na
bazie mleka przechowywa¢ w lodéwce do miesigca.

e Produkty bez cukru lub o obnizonej zawartos$ci cukru
przetrwajg w loddéwce okoto 3 tygodni.
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