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Książkę dedykuję Zosieńce i Antosiowi. Aby zawsze potrafili dokonywać 
w swoim życiu właściwych wyborów, nie tylko tych żywieniowych.

Nie byłoby tej książki gdyby nie mój mąż, Szymon, który często 
wierzy we mnie bardziej niż ja sama. Dziękuję Ci za motywację, wsparcie 
i nieocenioną pomoc na każdym etapie tworzenia książki.

Dziękuję moim cudownym dzieciaczkom – Zosieńce i Antosiowi. 
Tak naprawdę to właśnie dzięki nim wpadłam na pomysł stworzenia 
tej pozycji. Co więcej, za każdym razem mogłam liczyć na ich pomoc 
w kuchni… która ostatecznie była świetną zabawą. Zosia i Antoś to 
także doskonali testerzy nowych smaków.

Dziękuję mojej rodzinie, znajomym, podopiecznym i obserwującym 
mojego bloga www.natka-pietruszki.pl, którzy mieli okazję wypróbować 
zaproponowane przepisy. Wasze zdanie pozwoliło mi dopracować 
każdą z receptur najlepiej, jak tylko można.

Dziękują również Wydawnictwu Vital za wydanie mojej pierwszej 
książki. Mam w swojej domowej biblioteczce mnóstwo pozycji z tego 
wydawnictwa, a teraz z przyjemnością dokładam także swój tytuł. 
To naprawdę niesamowite uczucie!

Dziękuję 
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Wstęp

S łodycze bez cukru i słodzików. 107 przepisów na pyszne i zdro-
we ciasteczka, babeczki, lody i desery – skąd pomysł na taką 

książkę?
Chyba każdy z nas zgodzi się co do tego, że żyjemy w „przecu-

krzonym” świecie  Mnóstwo słodyczy, kolorowych napojów i goto-
wych produktów, do których dodawany jest cukier  To wszystko 
wita nas każdego dnia w supermarkecie i to wszystko widzimy 
codziennie w reklamach telewizyjnych  Jako mama i dietetyk obser-
wuję jak dużym problemem jest otyłość wśród dzieci  Niewątpli-
wie swój udział ma w tym rynek spożywczy oferujący słodycze, 
które są po prostu przesłodzone i bardzo uzależniające, a do tego 
wypełnione niezdrowym syropem glukozowo-fruktozowym oraz 
wieloma barwnikami  Czy słusznym i zdrowszym wyborem będą 
słodycze stworzone z wykorzystaniem słodzików? Moim zdaniem, 
nie  Pamiętajmy, że każda dodatkowa substancja słodząca, obojęt-
nie, czy będzie to cukier, czy syrop daktylowy, czy ksylitol, będzie 
potęgować ostateczny poziom słodyczy produktu, a tym samym 
sprawi, że my – konsumenci będziemy z czasem domagać się 
jeszcze większej ilości słodkiego, aby zaspokoić chęć na ten smak  
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Nie zgadzam się na takie przesładzanie  Jak każdej mamie zależy mi 
na tym, aby nasze dzieci były zdrowe i czerpały radość z jedzenia, 
także z jedzenia słodkości  Dlatego też stworzyłam przepisy, które 
z jednej strony zaspokoją potrzebę na słodkie, a z drugiej będą także 
zdrowe i odżywcze  W tej książce znajdą Państwo aż 107 przepysz-
nych słodkich propozycji, które bazują tylko i wyłącznie na natu-
ralnej słodyczy zawartej w świeżych i suszonych owocach, a także 
niektórych warzywach  Przepisy zostały stworzone nie tylko z myślą 
o dzieciach, ale także z myślą o zabieganych mamach, więc ich przy-
gotowanie jest naprawdę bardzo proste i szybkie  Sama doskonale 
wiem, co to znaczy jedną ręką mieszać ciasto, drugą trzymać malu-
cha, a dodatkowo jeszcze w jakiś magiczny sposób pomóc starszemu 
dziecku sięgnąć po pędzelki do malowania… W moich przepisach 
kluczowa jest prostota, o czym doskonale wiedzą także moi pod-
opieczni i osoby śledzące mojego bloga www natka-pietruszki pl   
Większość z nich charakteryzuje także niski ładunek glikemiczny, 
co sprawia, że mogą pojawić się w menu osób z insulinoopornością 
i zaburzeniami glikemii 

Przepisy podzieliłam na kategorie:
1  Babeczki – 11 przepisów 
2  Ciasta i chlebki – 40 przepisów 
3  Ciasteczka – 17 przepisów 
4  Desery – 23 przepisy 
5  Lody – 5 przepisów 
6  Małe co nieco – 11 przepisów 

Łącznie w książce jest aż 79 przepisów z niskim ładunkiem 
glikemicznym, 21 przepisów ze średnim ładunkiem glikemicznym, 
a tylko 7 z wysokim 

Przepisy zawarte w tej książce nie zawierają ani rafinowanego 
cukru, miodu, ani innego słodzika, np  ksylitolu, erytrolu czy też 
stewii  
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Wszystkie propozycje bazują na naturalnej słodyczy zawartej 
w świeżych czy suszonych owocach, a także naturalnie słodkich 
warzywach, takich jak: bataty, dynia, marchew czy pomidory 

Prawda jest taka, że jeśli odzwyczaimy nasze kubki smakowe 
od przesłodzonych syropem glukozowo-fruktozowym sklepowych 
słodyczy, to zaczniemy odczuwać prawdziwą słodycz z naturalnych 
produktów  Nagle okaże się, że nie tylko owoce są słodkie, ale także 
niektóre warzywa, czy chociażby migdały  Cynamon cejloński, czy 
sproszkowana wanilia staną się naszymi sprzymierzeńcami w pod-
kręcaniu smaku domowych deserów  Przepisy, które czekają na 
Ciebie w tej książce, są nie tylko pyszne, ale także zdrowe i odżyw-
cze  Jestem pewna, że będziesz pozytywnie zaskoczony tym, jak 
wiele ciekawych propozycji na słodko można stworzyć z wykorzy-
staniem świeżych i suszonych owoców, a także warzyw  Serdecznie 
zapraszam do wypróbowania tych zdrowych deserów!
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Muffinki bananowe

Składniki* (12 sztuk):
 ; 2 bardzo dojrzałe, 
średnie banany,
 ; 1 szklanka mąki 
orkiszowej jasnej,
 ;½ szklanki płatków 
owsianych górskich,
 ; 2 jajka,
 ; ¹⁄3 szklanki ekologicznego 
oleju rzepakowego,
 ; łyżeczka sody oczyszczonej.

Sposób przygotowania
• Najpierw nastaw piekarnik na 180°C, 

funkcja góra-dół 
• Następnie w misce rozgnieć banany za 

pomocą widelca 
• Dodaj do nich jajka oraz olej 

i całość wymieszaj 
• Na koniec dosyp także mąkę, płatki 

owsiane i sodę oczyszczoną 
• Ponownie wszystko wymieszaj, 

do połączenia się składników 
• Nakładaj ciasto do foremek na muffinki 

i piecz w rozgrzanym do 180°C 
piekarniku, funkcja góra-dół, przez 
około 40 minut 

*do odmierzania składników użyłam szklanki o pojemności 300 ml.

Jedna babeczka to:
około 118 kcal Tłuszcz: 5,4 g

Białko: 3,1 g Błonnik pokarmowy: 1,3 g

Węglowodany: 15 g Ładunek glikemiczny: 10,1
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www.vitalni24.pl  tel. 85 654 78 35

Już dziś zacznij 21-dniowy plan odzyskania zdro-
wia, oparty o 50 przepisów na pyszne dania. Autorzy, 
eksperci od zdrowego odżywiania, przybliżą ci zasa-
dy i przepisy diety ketogenicznej oraz niskowęglowo-
danowej. W poradniku znajdziesz sposoby na to, jak 
szybko schudnąć, wyeliminować stany zapalne, insuli-
nooporność, zaburzenia neurodegeneracyjne, cukrzycę 
czy choroby serca. Poznasz zasady skutecznego odchu-
dzania. Znajdziesz tu wszystko o ketozie, cholestero-
lu i prozdrowotnym efekcie działania diety bogatej 
w zdrowe tłuszcze. Post przerywany i dieta niskowę-

glowodanowa zapewnią ci doskonałe samopoczucie i długowieczność. Staną 
się twoim nowym stylem życia. Keto dla zdrowia! Cała prawda o cukrach, 
tłuszczach i insulinooporności.

KETO DLA ZDROWIA  
I DŁUGOWIECZNOŚCI
Ivor Cummins, dr Jeffry Gerber

Czy wiesz, że zdrowy tłuszcz leczy, a nadmiar cukru zabi-
ja? Autor udowadnia, że przyczyną powstawania chorób 
jest zacukrzenie mózgu oraz całego organizmu. Połączenie 
cukru i tłuszczy trans, których produkty niemal codzien-
nie jesz, prowadzą do olbrzymiego spustoszenia organi-
zmu. W oparciu o najnowsze badania naukowe, dr Dow 
prezentuje skuteczny plan zdrowego odżywiania. Dzięki 
niemu poprawisz pamięć, wzmocnisz mózg, przywrócisz 
równowagę mikrobiomu, a przede wszystkim zmienisz 
nawyki żywieniowe. Przekonasz się, że najlepsza dieta dla 
mózgu to połączenie diety ketogenicznej z śródziemno-

morską, pozwalająca uwolnić się od kompulsywnego objadania się. Połączenie 
tych dwóch diet poprawia pamięć, odtruwa organizm z nadmiaru cukru, a do-
datkowo usuwa oponkę i tłuszcz z brzucha. Odtruj zacukrzony mózg i żyj dłużej.

ZACUKRZONY MÓZG
dr Mike Dow
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Co zrobić, by złagodzić objawy cukrzycy typu 2 i odzy-
skać zdrowie? Ta książka, napisana przez cenionego leka-
rza i dietetyczkę, zawiera sprawdzone zalecenia zdrowego 
odżywiania i niskowęglowodanowej diety ketogenicznej, 
potwierdzone historiami pacjentów. Dowiesz się z niej, jak 
cukier i węglowodany proste wpływają na twój organizm. 
Z prostym kwestionariuszem obliczysz zapotrzebowanie 
na węglowodany. Bez trudu wprowadzisz 3 fazy keto. 
Wyeliminujesz cukier i docenisz bogactwo produktów, 
którymi możesz się cieszyć na co dzień. Uzyskasz odpo-
wiedzi na pytania, co zrobić, gdy nie możesz zapanować 

nad głodem lub gdy odczuwasz niespodziewane efekty ketozy. Ten poradnik daje 
nadzieję na odwrócenie skutków chorób; cukrzycy, insulinooporności, skuteczne 
odchudzanie i zdrowie. Niskowęglowodanowa dieta ketogeniczna dla zdrowia.

NISKOWĘGLOWODANOWA  
DIETA KETOGENICZNA
dr Eric C. Westman, Amy Berger

Jesteś na diecie ketogenicznej, ograniczasz spożycie cu-
kru, zdrowe odżywianie to twoja pasja albo myślisz o od-
chudzaniu? UWAGA: nie musisz odmawiać sobie sło-
dyczy! Fit słodycze oparte na bezglutenowych mąkach, 
oleju kokosowym, bez cukru, z opcjami bez mleka i orze-
chów są świetną alternatywą dla tradycyjnych wypieków. 
W książce znajdziesz 150 sprawdzonych przepisów na 
ciasteczka, ciasta, keto chleb, a nawet pizzę. Każdy prze-
pis na keto słodycze i fit przekąski opatrzony jest zdję-
ciem, wyliczeniem białek, węglowodanów i tłuszczów 
oraz cenne wskazówki dotyczące pieczenia. Najważniej-

sze, że fit słodycze oparte są na zasadach diety ketogenicznej i pomagają utrzymać 
odpowiedni poziom cukru we krwi, nie zaburzą ketozy i nie zaprzepaszczą efek-
tów odchudzania. Fit słodycze – zdrowe „co nieco” bez konsekwencji dla figury.

KETO SŁODYCZE
Carolyn Ketchum
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Stosując zdrowe odżywianie i ćwiczenia fizyczne, diabe-
tycy mają szansę zapanować nad cukrzycą. W książce tej 
znajdziesz skuteczny program radzenia sobie z tą groź-
ną chorobą, opracowany przez doświadczonych lekarzy. 
W przypadku chorych na cukrzycę typu 2 daje on szan-
sę na zmniejszenie dawek insuliny, a nawet rezygnację 
z niej. Korzyści odczują również osoby zmagające się 
z cukrzycą typu 1. Oprócz informacji na temat przyczyn 
i objawów cukrzycy publikacja opisuje mechanizmy me-
tabolizowania cukru w organizmie i przyczyny insulino-
oporności. Narzędziem do wprowadzenia pozytywnych 

zmian jest dieta, która nie tylko poprawi stan zdrowia, ale też ułatwi odchudza-
nie. Książka zawiera ponad 70 przepisów dla cukrzyków i wiele praktycznych 
wskazówek żywieniowych. Wypróbuj naturalne metody leczenia cukrzycy!

JAK NATURALNIE WSPOMÓC  
LECZENIE CUKRZYCY
dr med. Anne Fleck, dr med. Jörn Klasen i inni

Udka kurczaka ze smażonym na maśle groszkiem cu-
krowym, stek w sosie śmietankowym z gorgonzoli, bruk-
selka zapiekana w parmezanie, jajka ze szczypiorkiem 
i szynką parmeńską… Jeśli jesteś na etapie odchudza-
nia i frapuje cię pytanie, jak szybko schudnąć, oto dobra 
wiadomość: te dania są dla ciebie! Twórca diety South 
Beach powraca z nową książką! Przedstawia rewolucyj-
ne połączenie diety ketogenicznej i South Beach, które 
pozwoli ci wkroczyć w nowy wymiar zdrowego odży-
wiania, zrzucić zbędne kilogramy, pozbyć się otyłości 
brzusznej, wzmocnić zdrowie serca, zapobiec cukrzy-

cy czy insulinooporności. Ceniony kardiolog, dr Arthur Agatston przygotował 
ponad 100 przepisów na smaczne i łatwe w przygotowaniu potrawy, które już 
wkrótce zagoszczą w twojej kuchni. Gwarancja twojego sukcesu w utracie wagi!

NOWA KETOGENICZNA  
DIETA SOUTH BEACH
dr Arthur Agatston



Zapraszamy na kierunki:
 TERAPIE NATURALNE
 MISTRZOWSKA SZTUKA WRÓŻENIA 
 PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
 ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

Twój czas na rozwój!Twój czas na rozwój!

Wiesz, jak ważny jest dla Ciebie rozwój duchowy (osobisty). 
Masz chęć pomagania sobie i innym.

Zależy Ci na pogłębieniu wiedzy, 
którą zdobyłeś wcześniej z książek lub kursów.

• Rozwiniesz intuicję, zdolność jasnowidzenia i nawiązywania kon-
taktów z duchowymi przewodnikami;

• Nauczysz się stosować w praktyce astrologię, numerologię, 
runy, Tarot, hipnozę;

• Otrzymasz z rąk mistrzów umiejętności korzystania z najważ-
niejszych działów wiedzy ezoterycznej;

• Stworzysz zdrowe warunki życia dla siebie i swoich bliskich 
zgodnie z medycyną energetyczną i feng shui;

• Poznasz nowych, wspaniałych ludzi, którzy idą podobną DROGĄ.

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624
15-762 Białystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19

Białystok, Warszawa, Katowice

BIAŁYSTOK  WARSZAWA  KATOWICE





Czy słodycze mogą być smaczne, słodkie i zarazem zdrowe?
Jakie rodzaje wypieków zaoferować dzieciom, dbając o zbilansowaną dietę?

Czy cukrzycy i osoby z insulinoopornością muszą wyrzec się łakoci na zawsze?

Ta książka jest odpowiedzią na powyższe pytania. Autorka przedsta-
wi ci niezbędną wiedzę na temat cukru i słodzików oraz ich zgubne-
go działania na zdrowie. Jednocześnie przekonasz się, że kiedy masz 
ochotę na małe co nieco, to możesz je wyczarować z kilku prostych, 
naturalnych składników, takich jak banany, gruszki, jabłka, daktyle 
czy rodzynki. Zdziwisz się, ile naturalnej słodyczy uzyskasz z mar-
chewki, dyni, pomidorów czy batatów. Twoje podniebienie nareszcie 
odpocznie od sklepowych słodyczy, przesłodzonych rafinowanym 
cukrem i syropem glukozowo-fruktozowym. Zaczniesz odczuwać 
prawdziwy smak naturalnych składników.

Znajdziesz tu ponad 100 przepisów, które z łatwością wykonasz 
w domu. Bazują one na dostępnych składnikach i prostych receptu-
rach. Już nawet w kilkanaście minut przygotujesz przepyszne i sy-
cące babeczki, ciasta i chlebki, ciasteczka, desery i lody. Większość 
z nich cechuje się niskim lub średnim ładunkiem glikemicznym, 
dlatego polecane są diabetykom. Przepisy możesz też przygotować 
w wersji wegańskiej.

Słodycze bez cukru i słodzików – pyszne, pożywne i zdrowe!

wydawnictwovital.pl

Patroni:
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