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TRozdziat 1

SEODKIE ZYCIE Z INSULINOOPORNOSCIA. CZY TO MOZLIWE?

- Dominika Musiatowska
* Stodkosci — dobre czy zle?
* Zmiana stylu zycia
* Stodycze a insulinoopornoéé
* Jak odzwyczai¢ si¢ od cukru?
* Zmiana podejscia
* Szczegdlne okazje

* Stodkie zycie dziecka
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Rozdziat 2

SEODKO BEZ CUKRU - Magdalena Makarowska
* Indeks i ladunek glikemiczny — proste sprawy
* Stodycze z niskim IG

* Alternatywne Zrédla slodyczy
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Rozdziat 3

PRZEPISY — Magdalena Makarowska
* Porady
* Lody
* Batony, kulki mocy, kostki
* Serniki
* Puddingi, musy, kremy
¢ Granole, crunchy, crumble, musli - dodatki do jogurtu
* Ciastka, muffinki, markizy
* Ciasta
* Tarty
* Stodycze raw
. Slodygze Z Warzyw
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