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T E M A T  N U M E R U

Oto kilka przepisów na wykorzystanie stewii w naszej kuchni

ZIELONY CUKIER - czyli ekstrakt ze stewii 
50-150 g świeżych lub suszonych liści stewii zaparzyć w 1/2 litra gotującej się wody, gotować 
przez 10 minut, odstawić na trzy kwadranse, przefiltrować, najlepiej przez filtr do kawy. Syrop, 
czyli zielony cukier, zachowuje świeżość przez kilka tygodni. Do słodzenia wystarczy kila kropli. 

SŁODKO-KWAŚNY OCET WINNY
2-3 świeże łodygi z liśćmi stewii, lub same liście dodać do 1 litra białego octu winnego. 
Odstawić  w zaciemnione miejsce. Ocet nabiera słodkości po około dwóch tygodniach. 

ZUPA Z SUROWYCH POMIDORÓW na gorąco lub zimno.
10 pomidorów, 1/2 filiżanki świeżych, pokrojonych ziół: tymianku, majeranku, 
kozieradki, pieprzu, 1-3 łyżeczek sproszkowanych liści stewii, 1-2 łyżek oliwy z 
oliwek, szczypta imbiru, szczypta soli kamiennej. Pomidory sparzyć i obrać ze 
skórki. Dodać pozostałe składniki: zioła, oliwę i sól. Zmiksować razem na puree, 
zalać wywarem z warzyw lub mięsnym, chwilę pogotować. 

LODY TRUSKAWKOWE wg przepisu Agnieszki Kręglickiej
1 kg truskawek zmiksować, pół łyżeczki suszonej stewii zalać wrzątkiem i zaparzyć, od-
cedzić, wystudzić, składniki połączyć, mus przelać do kubeczków lub innych pojemni-
ków (np. po jogurcie), można włożyć do środka plastikowa łyżeczkę i wszystko zamrozić.

CIASTECZKA OWSIANE
2 szklanki mąki, 200 g płatków owsianych, 2 jajka, garść posiekanych orzechów włoskich, 
migdałów, trochę wiórków kokosowych (wg uznania), łyżeczka syropu ze stewii, szczypta 
sody i soli, 125 ml oleju. Wszystko wymieszać - ewentualnie dodać nieco wody – i formować 
ciasteczka na wysmarowanej olejem formie. Piec ok. 10-15 min. Można też poeksperymen-
tować bez mąki, uprażywszy wcześniej na patelni bez tłuszczu płatki, ucierając jedno jajko 
z syropem i odrobiną mleka, a po wymieszaniu masy z dodatkiem łyżeczki proszku do pie-
czenia, dodać sok z cytryny i ubitą pianę z białka. Po delikatnym wymieszaniu formować 
ciasteczka i piec ok. 20 min.




