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Edesitsiik meg az linnepeket kevesebb kalériaval

Az Gnnepi id6szak nem az 6nmegtartdztatas ideje, ha nem figyellink, dtlagosan akar harom kilét is
felszedhetiink ilyenkor, amit aztan januarban nem konny( ledolgozni. Altaldban tdbbet esziink a
szokasosnal, gyakrabban koccintunk egymdssal és nem &llunk ellen a nassolasnak sem. Eszrevétlendil
bekapunk egy-két szaloncukrot a farél, lecsuszik a bejglivég, elropogtatunk egy talka aszalt
gylmolcsot vagy olajos magvat, ezek pedig mind-mind sok kalériat tartalmaznak. Ahol lehet, ott
érdemes egy picit valtoztatni a recepteken, példaul a megadottndl 10-15 szdzalékkal kevesebb cukor
hasznalataval. Cukorbetegség, inzulinrezisztencia esetén pedig a hagyomanyos édesités helyett az
alacsony energiatartalmu vagy energiamentes édesit6szerek jelenthetik a megoldast. Emellett
figyeljlink oda a napi tobbszori étkezésre, hogy ne egy-két alkalommal egylik degeszre magunkat, a
mértékletességre, az dévatos nassoldsra és arra, hogy nem csak étkezéskor lehetlink egyiitt a
szeretteinkkel. Egy kiadds téli séta vagy egyéb mozgassal jard szabadtéri program is ugyanolyan
kellemes id6toltés lehet — tanacsolja a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége.

Ha édesitGszerekkel készitjiik az linnepi desszerteket, az aldbbiakat érdemes tudni, hogy ne
okozzon csalédast a végeredmény - foglaljdak Ossze a cukorhelyettesit6k tulajdonsagait a
dietetikusok, amelyek két nagy csoportra oszthatdk: cukorpotiokra (ezek tobbek kozott: a Xilit, az
Eritrit és a Szorbit), valamint energiamentes, intenziv édesitdszerekre (ide tartozik példaul: az
Aszpartam, a Ciklamat, a Szacharin vagy a Sztivia).

Adagolas:
e Tartsuk be a cimkén szerepld Gtmutatdt. Altaldban 1 tedskanalnyi cukornak 5-6 gramm, vagy
1 tabletta energiamentes édesit&szer felel meg.
o A cukorpétlokbdl, mivel a cukorndl kevésbé édesek, a receptben szereplénél nagyobb
mennyiségre lehet sziikség.

Edességek készitése:
e A magas cukortartalmu édességeknél (pl. habcsok) legfeljebb a cukor negyede
helyettesithet6 energiamentes édesitészerekkel.
e Cukorpétldkat hasznaljunk minden olyan esetben, ahol a cukor tomegére is sziikség van,
példaul piskétasttésnél.

Volumen:
* Az energiamentes édesit6szerekkel késziilt tésztak, sitemények nem jonnek fel olyan szépen,
mint a cukorral késziiltek, ezért hasznaljunk tobb sitéport, vagy kisebb atméréji stt6format.

Allag:
* Az energiamentes édesit6szerekkel a soddk, krémek, lekvarok, dzsemek higabbak lehetnek,
mint amelyek cukorral késziilnek, ezért kevés pektinre vagy zselatinra lehet sziikség.

Kelt tésztak:
o Kelt tészta készitésekor az élesztSt kevés liszttel futtassuk fel, mert az édesitGszerek nem
nyujtanak tdpanyagot az élesztégombak szaporodasahoz.
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* Az energiamentes édesit6szerek haszndlatakor szlikség lehet egyéb izesitSkre, pl.
vaniliakivonatra vagy mézre (ez utdbbi nedvesiti is a tésztat), hogy még finomabb izt érjink
el.

* Az aszpartdm- és szacharintartalmu édesitészerek inkabb csak utdizesitésre ajanlottak.

* A mézzel késziilt édességek is beleszamitanak a kaléria- és a cukorbetegek
szénhidratbevitelébe.

Siitési idg:
e Energiamentes édesitGszerekkel a siitési id6 lerovidil, tortdknal 7-10 perccel; a keksz, a
muffin és a brownie pedig 3-5 perccel hamarabb késziilhet el.

Szin:
* Az édesitGszerek nem karamellizalédnak, ezért nem alakul ki a siteményeknél a megszokott,
szép aranybarna szin. Ha viszont a tészta tetejét kevés vajjal vagy olajjal meglocsoljuk,
el6segithetjlik a barnulast. Kakad, kdvé vagy fahéj hozzaadasa is segithet.

Tarolas:
*  Mivel kiesik a cukor tartésitd hatdsa, ezért 24 6ran belil el kell fogyasztani, vagy
becsomagolva, hiitében kell tdrolni az édesitészerekkel késziilt élelmiszereket.



