Kaffe- och chokladpannacotta, se recept pa sidan 200.

- GODA OCH SOTA AVSLUT -

DESSERT

Desserter och sétsaker hér generellt sett inte till en kostplan, om man vill
gd ner i vikt. Men om du dter en dessert per vecka, och verkligen njuter av
den, sd gdr det fint att kombinera med en viktminskning. Jag anvédnder
mig inte av vetemjél och raffinerat socker i mina desserter. Har nedan
har jag skrivit om vad jag anvdnder i stdllet.

Jag bakar sallan med vetemjol. Naringsinnehéllet ar
lagre 4n i andra mjélsorter, det har ett hogt GI-varde
och innehéller dessutom stora méngder gluten, vilket
maénga ar kansliga fér. Jag anvéander i stéllet nétter
och sétmandlar - fint hackade eller mixade till mjél i
en matberedare. Det finns &ven fardigt mandel- eller
hasselnétsmjol att képa i vanliga matbutiker.
Numera finns det ocksé alternativ till rafiinerat
socker. Jag anvénder féljande sorter, och de finns att
képa i valsorterade butiker eller pa nétet:
Sukrin/Sétin/Sétstrd ar naturliga produkter base-
rade pd sockeralkoholen erythritol, som finns i bland
annat paron och melon. I sétstrd ingér lite stevia. Alla
tre varianter gar att baka med, men kan ge lite isande
bismak. De paverkar inte blodsockret och éverskottet
utséndras via urinen. Har inte laxerande effekt.

Kokossocker tillverkas av saven fr&n kokosblom-
man, innehaller mycket antioxidanter och smakar lite
kola. Bast i &ppelpajer och kolakakor. Lagt GI-varde.

Honung har samma energiinneh&ll som vanligt
socker, men ar mer naturligt och innehéller lite vita-
miner och mineraler. Gott i bakverk, pd yoghurt och
i te. Valj helst svensk, ekologisk honung!

Agavesirap utvinns frdn en kaktus och ger en
minimal héjning av blodsockret. Innehéller mer
fruktos an glukos, och ska anvidndas med lite forsik-
tighet, d& levern &r det enda organ som kan bryta ner
overskott av fruktos. Utmarkt smakbérare i desserter,
bakverk samt matratter och ar valdigt latt att dosera.

Vaniljpulver bestar av malen vaniljstdng utan till-
satser och har en naturlig, sét smak. Anvands i stéllet
for vaniljsocker. Valj garna den ekologiska varianten.
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