














Oto kilka przepisow na wykorzystanie stewii w naszej kuchni

ZIELONY CUKIER - czyli ekstrakt ze stewii

50-150 g swiezych lub suszonych lisci stewii zaparzyé w 1/2 litra gotujacej sie wody, gotowaé
przez 10 minut, odstawié na trzy kwadranse, przefiltrowac¢, najlepiej przez filtr do kawy. Syrop,
czyli zielony cukier, zachowuje $wiezos¢ przez kilka tygodni. Do stodzenia wystarczy kila kropli.

F’:

SEODKO-KWASNY OCET WINNY

2-3 swieze lodygi z 1is¢mi stewii, lub same liscie dodac do 1 litra biatego octu winnego.
Odstawi¢ w zaciemnione miejsce. Ocet nabiera stodkosci po okolo dwéch tygodniach.

ZUPA Z SUROWYCH POMIDOROW na goraco lub zimno.

10 pomidoréw, 1/2 filizanki swiezych, pokrojonych ziél: tymianku, majeranku,
kozieradki, pieprzu, 1-3 tyzeczek sproszkowanych lisci stewii, 1-2 tyzek oliwy z
oliwek, szczypta imbiru, szczypta soli kamiennej. Pomidory sparzy¢ i obrac ze
skorki. Doda¢ pozostate sktadniki: ziota, oliwe i s6l. Zmiksowacé razem na puree,
zala¢ wywarem z warzyw lub miesnym, chwile pogotowac.

LODY TRUSKAWKOWE wg przepisu Agnieszki Kreglickiej
1 kg truskawek zmiksowad, pét tyzeczki suszonej stewii zala¢ wrzatkiem i zaparzy¢, od-
cedzié, wystudzié, skladniki polaczyé, mus przela¢ do kubeczkéw lub innych pojemni-
kéw (np. po jogurcie), mozna wlozy¢ do srodka plastikowa tyzeczke i wszystko zamrozié.

CIASTECZKA OWSIANE

2 szklanki maki, 200 g platkéw owsianych, 2 jajka, garé¢ posiekanych orzechéw wioskich,
migdaléw, troche wiérkéw kokosowych (wg uznania), tyzeczka syropu ze stewii, szczypta
sody isoli, 125 ml oleju. Wszystko wymieszaé - ewentualnie dodaé nieco wody - i formowaé
ciasteczka na wysmarowanej olejem formie. Piec ok. 10-15 min. Mozna tez poeksperymen-
towac bez maki, uprazywszy wczedniej na patelni bez tluszczu platki, ucierajac jedno jajko
z syropem i odrobing mleka, a po wymieszaniu masy z dodatkiem lyzeczki proszku do pie-
czenia, dodac sok z cytryny i ubita piane z biatka. Po delikatnym wymieszaniu formowac
ciasteczka i piec ok. 20 min.
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