Domowe sezamkili: przepis na
klasyczne 1 bezcukrowe
stodkosci

Domowe sezamki wymagajg zaledwie kilku podstawowych
sktadnikéw, co czyni je idealnym projektem kulinarnym nawet
dla poczatkujgcych:

=200 g ziaren sezamu (najlepiej nieprazonych)

= 100 g miodu (akacjowy lub wielokwiatowy)

= 80 g cukru

= Szczypta soli

» 1 tyzeczka ekstraktu waniliowego (opcjonalnie)
=1 tyzka masta (do wysmarowania formy)

Proces przygotowania rozpoczyna sie od prazenia ziaren sezamu.
Rozgrzej suchg patelnie na sSrednim ogniu i wsyp ziarna sezamu.
Praz je przez 5-7 minut, mieszajgc regularnie, az nabiorg
ztocistego koloru i zaczng wydziela¢ intensywny aromat.
Uwazaj, by nie przypali¢ ziaren, gdyz stang sie gorzkie.

W rondelku z grubym dnem podgrzej midd z cukrem, mieszajac do
catkowitego rozpuszczenia cukru. Gdy mieszanka zacznie lekko
bulgota¢, gotuj ja przez oko*o 2 minuty, az osiggnie
konsystencje gestego syropu. Zdejmij z ognia i dodaj szczypte
soli oraz opcjonalnie ekstrakt waniliowy.

Wsyp uprazone ziarna sezamu do syropu miodowego i doktadnie
wymieszaj, aby wszystkie ziarna zostaty pokryte stodka masg.
Masa powinna by¢ gesta i zwarta.

Formowanie 1 przechowywanie sezamek

Przygotowang mase sezamowg przet6z na blache wytozong papierem
do pieczenia lub posmarowang mastem. Rozt6z jg rownomiernie na
grubos¢ okot*o 1 cm. Mozesz uzy¢ drugiego arkusza papieru do
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pieczenia i watka, aby uzyska¢ idealnie rowng powierzchnie.

Wskazowka eksperta: Aby unikng¢ przyklejania sie masy do
narzedzi, zwilz lekko wodg dtonie, néz lub watek przed
kontaktem z masg sezamowgq.

Gdy masa jest jeszcze ciepta, natnij ja ostrym nozem na
prostokgty lub romby. Pozostaw do catkowitego wystygniecia
(okoto 1-2 godziny), a nastepnie przetam wzdtuz naciec.

Warianty tradycyjnych sezamek:

» Z dodatkiem orzechéw: dodaj 50 g posiekanych orzechéw
(migdaty, orzechy wtoskie lub nerkowce)

= Z suszonymi owocami: 50 g drobno posiekanych suszonych
moreli lub zurawiny

= Z przyprawami: dodaj 1/2 tyzeczki cynamonu lub kardamonu
dla orientalnego akcentu

» Z dodatkiem skérki cytrynowej: 1 tyzeczka startej skorki
z cytryny nada orzezwiajagcy aromat

Domowe sezamki najlepiej przechowywa¢ w szczelnym pojemniku,
przetozone pergaminem, aby sie nie sklejaty. W temperaturze
pokojowej zachowajg sSwiezos¢ do 2 tygodni, a w loddéwce nawet
do miesigca. Dla zachowania chrupkos$ci unikaj przechowywania w
wilgotnym sSrodowisku.

Sezamki bez cukru - zdrowa
alternatywa

Sezamki bez cukru to doskonata propozycja dla oséb dbajacych o
zdrowie, kontrolujgcych poziom cukru we krwi lub bedgcych na
diecie ketogenicznej. Tradycyjne sezamki zawierajg znaczne
ilosci cukru, ktéry mozna z powodzeniem zastapi¢ zdrowszymi
alternatywami bez utraty charakterystycznego smaku i
przyjemnej tekstury.



Naturalne zamienniki cukru do domowych
sezamek

Wspotczesny rynek oferuje szereg naturalnych substancji
stodzgcych, ktére sSwietnie sprawdzajg sie w przygotowaniu
domowych sezamek:

 Erytrytol — posiada 70% stodkosSci cukru przy zerowej
zawartosci kalorii i minimalnym wptywie na poziom
glukozy we krwi. Doskonale karmelizuje sie podczas
podgrzewania, co jest kluczowe przy przygotowaniu
sezamek.

= Ksylitol — naturalny alkohol cukrowy o niskim indeksie
glikemicznym (oko*o 7-13), ktéry dostarcza 40% mniej
kalorii niz tradycyjny cukier. Nadaje sezamkom przyjemnag
stodycz, jednak wymaga ostrozno$ci przy podgrzewaniu,
gdyz moze traci¢ swoje wtasciwosSci.

- Stewia - ekstrakt roslinny o intensywnej stodyczy
(200-300 razy stodsza od cukru) i zerowej kalorycznosci.
Najlepiej *agczy¢ jag z innymi stodzikami, poniewaz w
czystej postaci moze pozostawiaé¢ lekko wyczuwalny
posmak.

= Syrop daktylowy — naturalny stodzik o nizszym indeksie
glikemicznym niz cukier, bogaty w sktadniki mineralne.
Nadaje sezamkom gteboki, karmelowy smak i utatwia ich
formowanie dzieki lepkiej konsystencji.

 Syrop klonowy — zawiera mniej sacharozy niz biaty cukier
oraz dostarcza mineratdéw takich jak mangan i cynk. Jego
charakterystyczny aromat wzbogaca smak sezamek.

Sezamki keto 1 ich wartosci odzywcze

Sezamki w wersji ketogenicznej to prawdziwa skarbnica wartosci
odzywczych przy minimalnej zawartosci weglowodanow:



Wartosci odzywcze sezamek keto (na 100g):

 Kalorie: 520-550 kcal

» Ttuszcze: 45-50g (w tym zdrowe kwasy ttuszczowe)

» Weglowodany netto: 2-4g

= Btonnik: 10-12g

» Biatko: 15-18g

» Wapri: 975mg (okoto 98% dziennego zapotrzebowania)

- Zelazo: 14,5mg (okoto 80% dziennego zapotrzebowania)
= Magnez: 351mg (okoto 88% dziennego zapotrzebowania)

Sezamki keto przygotowuje sie z uzyciem erytrytolu 1Llub
mieszanki erytrytolu ze stewig, dodajgc olej kokosowy zamiast
miodu czy syropu glukozowego. Kluczowym sktadnikiem pozostaje
nieprazony sezam, ktéry dostarcza cennych ttuszczéw omega-3 i
omega-6.

Poréwnanie organoleptyczne: Sezamki bez cukru charakteryzuja
sie nieco mniej 1intensywng stodyczg niz tradycyjne, ale
oferujg bogatszy profil smakowy dzieki wyrazniej wyczuwalnym
nutom sezamu. Tekstura produktéw bezcukrowych bywa nieco
bardziej krucha, co dla wielu konsumentéw stanowi zalete.

W przeciwienstwie do klasycznych sezamek, wersje bez cukru nie
powoduja gwattownych skokdéw insuliny, co czyni je odpowiednimi
nawet dla oséb z insulinooporno$cig czy cukrzycg typu 2 (po
konsultacji z lekarzem). Dodatkowo, dzieki wysokiej zawartosci
btonnika, zapewniajg dtuzsze uczucie sytos$ci, wspierajac
kontrole apetytu.



