Zdrowe serniki dla diabetykodw
— alternatywy stodzenia bez
cukru

Osoby z cukrzycg mogg bezpiecznie cieszy¢ sie smakiem sernikoéw
dzieki zamiennikom cukru o niskim indeksie glikemicznym.
Erytrytol wyrdéznia sie zerowym wptywem na poziom glukozy we
krwi 1 zawiera o 70% mniej kalorii niz tradycyjny cukier,
zachowujac przy tym 80% jego stodyczy. Stewia — naturalny
stodzik pozyskiwany z 1lisci rosliny Stevia rebaudiana - nie
tylko nie podnosi poziomu cukru, ale moze nawet wykazywad
wtasciwosci przeciwzapalne. Ksylitol z indeksem glikemicznym
wynoszgcym zaledwie 7 (w pordéwnaniu do 70 dla cukru) stanowi
doskonatg alternatywe dla diabetykow, dodatkowo wspierajac
zdrowie zebdéw poprzez hamowanie rozwoju bakterii
préchnicotwérczych.

Pamietaj: Zamienniki cukru réznig sie intensywnoscig stodyczy
— Sstewia jest nawet 300 razy stodsza od cukru, dlatego warto
zaczgc¢ od matych ilosci i stopniowo dostosowywac do wtasnych
preferencji.

Baza sernika przyjazna dla
diabetykow

Wybér odpowiedniego twarogu ma kluczowe znaczenie dla
diabetykdéw. Twarodog chudy charakteryzuje sie nizszg zawartoscig
ttuszczu (ponizej 8%) 1 wyzszg zawartosScig biatka, co
spowalnia wchtanianie weglowodandéw i stabilizuje poziom
glukozy. Twarog poétttusty (8-15% ttuszczu) stanowi rozsadny
kompromis miedzy wartosciami odzywczymi a smakiem.

Do przygotowania spodu sernika warto wykorzystac¢ make
migdatowa o zawartosci weglowodandéw nizszej o 80% w pordwnaniu
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do mgki pszennej. Alternatywnie sprawdzi sie mgka kokosowa
bogata w btonnik (do 38%), ktéry spowalnia wchtanianie cukréw.
Mgka z nasion 1lnu dostarcza cennych kwaséw omega-3 i lignany o
wtasciwosciach przeciwzapalnych.

Wartos¢ odzywczg sernika dla diabetykdéw podnoszg dodatki takie
jak:

-0rzechy wtoskie - obnizajgce poziom hemoglobiny
glikowanej (HbAlc)

» Nasiona chia — zawierajgce 34% btonnika 1 tworzgce zel
spowalniajacy trawienie weglowodandw

-Siemie 1lniane - bogate w rozpuszczalny btonnik
stabilizujacy poziom glukozy

Potgczenie tych sktadnikéw pozwala stworzy¢ sernik o niskim
indeksie glikemicznym, ktéry nie tylko jest bezpieczny dla
os6b z cukrzyca, ale takze dostarcza cennych sktadnikéw
odzywczych wspierajacych ogélny stan zdrowia.

Sprawdzone przepisy na serniki dla
diabetykow

Sernik na zimno bez pieczenia z zelatyna

Sernik na zimno to doskonata opcja dla diabetykdéw ze wzgledu
na brak koniecznosci dodawania mgki. Podstawg jest twardg o
obnizonej zawartosci ttuszczu (do 3%) potaczony z zelatyna,
ktora zapewnia odpowiednig konsystencje bez dodatkowych
weglowodandw.

Kluczem do udanego sernika dla diabetykdw jest wybor
odpowiedniego stodzika. Erytrol lub ksylitol w proporcji 1:1
wzgledem cukru doskonale sprawdzajg sie w deserach na zimno,
nie pozostawiajgc goryczKi.

Spéd mozna przygotowaé¢ z pektnoziarnistych wafli ryzowych



zmieszanych z odrobing masta klarowanego lub oleju kokosowego.
Taki spéd ma nizszy indeks glikemiczny niz tradycyjne
herbatniki. Dla wzmocnienia smaku warto doda¢ cynamon, ktéry
dodatkowo wspomaga regulacje poziomu cukru we krwi.

Klasyczny sernik pieczony z zamiennikodw
cukru

Pieczony sernik dla diabetykdéw wymaga kilku modyfikacji
tradycyjnej receptury. Zamiast biatej maki pszennej warto
zastosowad magke migdatowa lub kokosowa, ktére maja nizszy
indeks glikemiczny. Do s*odzenia najlepiej wykorzystacd
mieszanke stewii z erytrolem, ktdora zachowuje stabilnos$é w
wysokich temperaturach.

Twardg nalezy doktadnie zmieli¢ i odcisng¢ z nadmiaru wody, co
zapobiega pekaniu sernika podczas pieczenia. Dodatek biatek
ubijanych na sztywno nada lekkosci bez koniecznosci stosowania
skrobi czy mgki ziemniaczanej.

Pieczenie powinno odbywa¢ sie w nizszej temperaturze (okoto
150°C) przez dtuzszy czas, co zapobiega gwattownemu wzrostowi
poziomu cukru we krwi po spozyciu. Sernik najlepiej podawal po
catkowitym wystudzeniu, najlepiej po 24 godzinach od
upieczenia, gdy smaki sie przegryzg.

Minli serniczki w formie muffinek

Mini serniczki to idealne rozwigzanie dla kontroli porcji, co
jest kluczowe w diecie diabetyka. Standardowa forma na
muffinki pozwala przygotowa¢ 12 porcji po okoto 80-100 ¢
kazda.

Podstawg jest ser twarogowy potttusty (4-5%) wymieszany z
jajkami, odrobing jogurtu greckiego 0% i stodzikiem (najlepiej
mieszanka erytrol-stewia). Zamiast tradycyjnego spodu mozna
zastosowa¢ rozdrobnione orzechy wtoskie z odrobing mas%a
klarowanego, co obniza zawartos¢ weglowodanodw.



Pieczenie w temperaturze 170°C przez okoto 20 minut pozwala
uzyska¢ idealng konsystencje. Mini serniczki mozna zamrozic,
co umozliwia kontrolowane spozywanie deseru bez ryzyka nagtych
skokow glikemii.

Sernik z owocami o niskim 1indeksie
glikemicznym

Jagody, maliny i jezyny to owoce o najnizszym indeksie
glikemicznym (ponizej 40), idealne do sernikéw dla diabetykéw.
Zawierajg naturalne przeciwutleniacze i btonnik, ktoére
spowalniajg wchtanianie cukréw.

Do przygotowania masy serowej najlepiej wykorzystac twardg
p6tttusty zmieszany z jogurtem greckim 0% i serkiem skyr,
ktéore zwiekszajg zawartos$¢ biatka bez dodawania weglowodandw.
Owoce mozna doda¢ bezposSrednio do masy lub przygotowacd
galaretke bez cukru z dodatkiem sSwiezych owocdéw jako warstwe
wierzchnig.

Dla diabetykdéw szczegdlnie polecane sg owoce lesne w formie
mrozonej — zawierajg mniej cukrdow niz Swieze, a proces
mrozenia nie wptywa na zawartos¢ przeciwutleniaczy.

Sernik z awokado 1 twarogu bez maki

Potgczenie awokado z twarogiem tworzy kremowa konsystencje bez
koniecznosci dodawania maki czy skrobi. Awokado dostarcza
zdrowych ttuszczéw, ktére nie powodujg gwattownych skokow
insuliny.

Proporcje to okoto 1 dojrzate awokado na 400 g twarogu. Catos¢
nalezy zblendowa¢ z dodatkiem soku z cytryny, ktéry zapobiega
ciemnieniu awokado i dodaje orzezZzwiajgcego smaku. Do stodzenia
najlepiej wykorzysta¢ ksylitol lub erytrol.

Sp6d mozna przygotowad¢ z nasion chia 1 siemienia 1lnianego
namoczonych w wodzie i zmieszanych 2z odrobing oleju



kokosowego. Taki sernik nie wymaga pleczenia — wystarczy
schtodzi¢ go w lodéwce przez minimum 4 godziny.



