
Domowe  sezamki:  przepis  na
klasyczne  i  bezcukrowe
słodkości
Domowe  sezamki  wymagają  zaledwie  kilku  podstawowych
składników, co czyni je idealnym projektem kulinarnym nawet
dla początkujących:

200 g ziaren sezamu (najlepiej nieprażonych)
100 g miodu (akacjowy lub wielokwiatowy)
80 g cukru
Szczypta soli
1 łyżeczka ekstraktu waniliowego (opcjonalnie)
1 łyżka masła (do wysmarowania formy)

Proces przygotowania rozpoczyna się od prażenia ziaren sezamu.
Rozgrzej suchą patelnię na średnim ogniu i wsyp ziarna sezamu.
Praż je przez 5-7 minut, mieszając regularnie, aż nabiorą
złocistego  koloru  i  zaczną  wydzielać  intensywny  aromat.
Uważaj, by nie przypalić ziaren, gdyż staną się gorzkie.

W rondelku z grubym dnem podgrzej miód z cukrem, mieszając do
całkowitego rozpuszczenia cukru. Gdy mieszanka zacznie lekko
bulgotać,  gotuj  ją  przez  około  2  minuty,  aż  osiągnie
konsystencję gęstego syropu. Zdejmij z ognia i dodaj szczyptę
soli oraz opcjonalnie ekstrakt waniliowy.

Wsyp uprażone ziarna sezamu do syropu miodowego i dokładnie
wymieszaj, aby wszystkie ziarna zostały pokryte słodką masą.
Masa powinna być gęsta i zwarta.

Formowanie i przechowywanie sezamek
Przygotowaną masę sezamową przełóż na blachę wyłożoną papierem
do pieczenia lub posmarowaną masłem. Rozłóż ją równomiernie na
grubość około 1 cm. Możesz użyć drugiego arkusza papieru do
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pieczenia i wałka, aby uzyskać idealnie równą powierzchnię.

Wskazówka eksperta: Aby uniknąć przyklejania się masy do
narzędzi,  zwilż  lekko  wodą  dłonie,  nóż  lub  wałek  przed
kontaktem z masą sezamową.

Gdy  masa  jest  jeszcze  ciepła,  natnij  ją  ostrym  nożem  na
prostokąty  lub  romby.  Pozostaw  do  całkowitego  wystygnięcia
(około 1-2 godziny), a następnie przełam wzdłuż nacięć.

Warianty tradycyjnych sezamek:

Z dodatkiem orzechów: dodaj 50 g posiekanych orzechów
(migdały, orzechy włoskie lub nerkowce)
Z suszonymi owocami: 50 g drobno posiekanych suszonych
moreli lub żurawiny
Z przyprawami: dodaj 1/2 łyżeczki cynamonu lub kardamonu
dla orientalnego akcentu
Z dodatkiem skórki cytrynowej: 1 łyżeczka startej skórki
z cytryny nada orzeźwiający aromat

Domowe sezamki najlepiej przechowywać w szczelnym pojemniku,
przełożone pergaminem, aby się nie sklejały. W temperaturze
pokojowej zachowają świeżość do 2 tygodni, a w lodówce nawet
do miesiąca. Dla zachowania chrupkości unikaj przechowywania w
wilgotnym środowisku.

Sezamki  bez  cukru  –  zdrowa
alternatywa
Sezamki bez cukru to doskonała propozycja dla osób dbających o
zdrowie, kontrolujących poziom cukru we krwi lub będących na
diecie  ketogenicznej.  Tradycyjne  sezamki  zawierają  znaczne
ilości cukru, który można z powodzeniem zastąpić zdrowszymi
alternatywami  bez  utraty  charakterystycznego  smaku  i
przyjemnej  tekstury.



Naturalne  zamienniki  cukru  do  domowych
sezamek
Współczesny  rynek  oferuje  szereg  naturalnych  substancji
słodzących,  które  świetnie  sprawdzają  się  w  przygotowaniu
domowych sezamek:

Erytrytol – posiada 70% słodkości cukru przy zerowej
zawartości  kalorii  i  minimalnym  wpływie  na  poziom
glukozy  we  krwi.  Doskonale  karmelizuje  się  podczas
podgrzewania,  co  jest  kluczowe  przy  przygotowaniu
sezamek.

Ksylitol – naturalny alkohol cukrowy o niskim indeksie
glikemicznym  (około  7-13),  który  dostarcza  40%  mniej
kalorii niż tradycyjny cukier. Nadaje sezamkom przyjemną
słodycz,  jednak  wymaga  ostrożności  przy  podgrzewaniu,
gdyż może tracić swoje właściwości.

Stewia  –  ekstrakt  roślinny  o  intensywnej  słodyczy
(200-300 razy słodsza od cukru) i zerowej kaloryczności.
Najlepiej  łączyć  ją  z  innymi  słodzikami,  ponieważ  w
czystej  postaci  może  pozostawiać  lekko  wyczuwalny
posmak.

Syrop daktylowy – naturalny słodzik o niższym indeksie
glikemicznym niż cukier, bogaty w składniki mineralne.
Nadaje sezamkom głęboki, karmelowy smak i ułatwia ich
formowanie dzięki lepkiej konsystencji.

Syrop klonowy – zawiera mniej sacharozy niż biały cukier
oraz dostarcza minerałów takich jak mangan i cynk. Jego
charakterystyczny aromat wzbogaca smak sezamek.

Sezamki keto i ich wartości odżywcze
Sezamki w wersji ketogenicznej to prawdziwa skarbnica wartości
odżywczych przy minimalnej zawartości węglowodanów:



Wartości odżywcze sezamek keto (na 100g):

Kalorie: 520-550 kcal
Tłuszcze: 45-50g (w tym zdrowe kwasy tłuszczowe)
Węglowodany netto: 2-4g
Błonnik: 10-12g
Białko: 15-18g
Wapń: 975mg (około 98% dziennego zapotrzebowania)
Żelazo: 14,5mg (około 80% dziennego zapotrzebowania)
Magnez: 351mg (około 88% dziennego zapotrzebowania)

Sezamki  keto  przygotowuje  się  z  użyciem  erytrytolu  lub
mieszanki erytrytolu ze stewią, dodając olej kokosowy zamiast
miodu czy syropu glukozowego. Kluczowym składnikiem pozostaje
nieprażony sezam, który dostarcza cennych tłuszczów omega-3 i
omega-6.

Porównanie organoleptyczne: Sezamki bez cukru charakteryzują
się  nieco  mniej  intensywną  słodyczą  niż  tradycyjne,  ale
oferują bogatszy profil smakowy dzięki wyraźniej wyczuwalnym
nutom  sezamu.  Tekstura  produktów  bezcukrowych  bywa  nieco
bardziej krucha, co dla wielu konsumentów stanowi zaletę.

W przeciwieństwie do klasycznych sezamek, wersje bez cukru nie
powodują gwałtownych skoków insuliny, co czyni je odpowiednimi
nawet dla osób z insulinoopornością czy cukrzycą typu 2 (po
konsultacji z lekarzem). Dodatkowo, dzięki wysokiej zawartości
błonnika,  zapewniają  dłuższe  uczucie  sytości,  wspierając
kontrolę apetytu.


