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Тільки 10 % нашого здоров`я залежить від медиків, 
         а 50 % залежить від способу нашого життя...
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Солодощі – за чи проти

Є лікувально – профілактичні засоби, про які можна писати 
безперервно, знаходячи в них нові якості, обговорюючи їх минуле 
та майбутнє.

Ось така стевія – латиноамериканська трава, батьківщина якої 
тропики Парагвая та Бразілії, а люди, які провели на собі 1500-літні 
досліди на корисність стевії – індійські племена Гуарана та Гуачо, до 
речі, цівілізовані навіть в часи Колумба.

Ожиріння небезпечне не тільки для діабетиків. Згідно даних 
академіка В.С. Репіна, 30 % дорослого населення Землі та 50 % дітей 
страждають ожирінням. Крім малорухливого способу життя є й 
принципова фізіологічна причина: з необхідної для людини енергії 
55-60% створюється з вуглеводів, які ми отримуємо в основному 
шляхом споживання цукру, хліба, каш, картоплі.

При переїданні цукру разом з будь-якими солодощами до 
організму потрапляють надлишки глюкози, які перетворюються у 
жири. Недаремно цукор називають «білою смертю». 

Стевія – солодкий, але низькокалорійний продукт, ніяк від ньо-
го не ожирієш, саме тому вона підходить не тільки для хворих на 
діабет, але й для здорових людей, які схильні к ожирінню.

Сьогодні у всьому світі сахарним діабетом хворіють майже 
240 млн. людей. Кожні 15 років кількість хворих подвоюється, кож-
на п’ята людина на планеті страждає МС (1,25 млрд.). Розвиток цьо-
го захворювання у розвинутих країнах досягає 8-10 % населення.

Сьогодні ВОЗ об’явив цукровий діабет пандемією 
неінфекційного захворювання. 

Останнім часом вчені заговорили про порушення вуглеводного 
обміну як про причину серцево – судинних захворювань, гіпертонії, 
ожиріння та ін.

Дуже часто можна почути : «А я цукор не їм!», але солодкий 
смак просто необхідний для організму. Генетично зі солодким сма-
ком природа пов’язала виробку ендоморфінів (гормонів щастя), 
які відповідають за настрій, емоції, почуття щастя, спокою, благо-
получчя. А також солодкий смак підтримує функцію печінки, жовч-
ного міхура. Відмовляючись від солодкого, ми ризикуємо частень-
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ко отримати депресію, погану роботу печінки, позбавляємо себе 
від позитивних емоцій, пов’язаних з вживанням «солоденького». 
Саме тому, проблема заснована на тому, щоб виключивши цу-
кор з раціону харчування, зберегти продукти із солодким смаком. 
Відома багата кількість цукрозамінників, які мають натуральне по-
ходження ( ксиліт, сорбіт, фруктоза і т. д.), але вони відповідають 
калорійності цукру, тому необхідно підрахувати загальну енерге-
тичну цінність раціону, а також встановлено їх негативний вплив на 
організм людини. 

Синтетичні підсолоджувачі (аспартам, сахарин, цикламат, 
альцесульфам і т.д.) безкалорійні, але ейфорія пов’язана з їх появою 
вже минула, тому що вони всі не природні і як будь-яка синтетич-
на речовина дуже негативно впливають на організм людини, ви-
зиваючи серйозні порушення стану здоров`я. Особливо синтетичні 
підсолоджувачі шкідливі дітям, людям похилого віку та людям, у 
яких порушений обмін речовин. 

Але мудра природа підготувала людині подарунок у вигляді 
натурального цукрозамінника, стевіозида, який на сьогоднішній 
день визнаний найкращим натуральним цукрозамінником з 
лікувальними властивостями. Стевіозід отримують з рослини стевія 
(Stevia rebuadiana Bertoni). Стевія визнана вченими всього світу най-
кращим біокоректором. Біокоректори – це натуральні речовини, 
які мають властивості забезпечити адаптацію організму людини до 
змінливих умов існування; захищають від шкідливої екології; поси-
люють виведення шлаків з організму. 

Стевія (Stevia rebuadiana Bertoni) – дволистник солодкий, 
відомий більше 1500 років. Батьківщина стевії – Південна Америка 
(Парагвай, Бразилія, Аргентина). Стевія спеціально зроблена при-
родою для діабетиків, а також для людей , схильних к ожирінню, 
атеросклерозу, захворюванням серця, судин. Чим уважніше меди-
ки вивчають стевію, тим більше унікальних властивостей вони там 
знаходять. Краще не скажеш, але хворому замість слів все ж таки 
потрібен продукт, який буде приносити полегшення та відчуття по-
вноти життя. Стевія тим прекрасна, що стевіозиди, які в ній знахо-
дяться, одночасно й в 300 разів солодше цукру, й кілько сот разів 
менш калорійні за нього.

Стевіозиди мають здатність «живити» підшлункову залозу, та-
ким чином відновлюючи її номінальну функцію. В результаті такої 
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реабілітації вже через 6-8 годин після прийому нашої стевії у хворих 
на діабет спостерігається зниження рівня цукру в крові на 35 %. 

Компанія «Стевіясан» – національний виробник препаратів 
та продуктів на основі природного цукрозамінника – стевії 
(стевіозида). 

Екстракт стевії густий «Стевіясан» – натуральний цукрозамінник 
у 60 разів солодше цукру без жодної калорії, нагороджений Медалю 
«100% Натуральний Продукт» від Європейської Асамблеї ділових 
кіл 2007 рік; 2002 рік – Краща Торгова Марка; 2002 рік –  Гран-прі в 
номінації «Біотехнології» на Всесвітній виставці «Високі технології» 
у Пекіні.

Екстракт стевії «Стевіясан» – натуральний цукрозамінник, 
що лікує.

Основні діючі речовини: дитерпенові глюкозиди (стевіозид, 
ребаудіазид, дулказид, стівіолбіозид), пектини, полісахариди, 
вітаміни (С, А, Е), мікроелементи (калій, магній, цинк, селен, залізо, 
кальцій, натрій), антиоксиданти (флавоноїди, оксикоричні кислоти, 
кумарити), ефірні масла (53 складові).

 
Механізм дії екстракту:
1.	 При цукровому діабеті (ЦД) 2-го типу – а) пригнічує процеси 

глюконеогенезу; б) активізує гексокенезну реакцію (перехід глюко-
зи в глюкозо – 6 – фосфат); в) активізує синтез глікогену в печінці та 
скелетних м’язах; г) посилення синтезу інсуліну підшлунковою за-
лозою;

2.	 При гіпертонічній хворобі – а) нормалізація балансу 
вазоконстрикторів та вазодилятаторів, що синтезуються ендотелієм 
судин; б) відновлення еластичності судин за рахунок зменшення 
проліферації гладком`язевих волокон в стінці судин (що в свою чер-
гу призводить до зниження периферійного опору – гіпотензивний 
ефект); в) відновлення мікро циркуляції; г) м’який діуретичний 
ефект;

3.	 При гіперхолестеринемії – зниження рівня ліпопротеїдів 
низької та наднизької щільності за рахунок посилення синтезу жов-
чних кислот в печінці та виведення через ШКТ та шляхом посилення 
синтезу ліпопротеїдів високої щільності (антиатерогенний ефект); 
зниження активності процесів перекісного окислення ліпідів;

4.	 При надлишковій вазі – корегування гормонального фону в 
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цілому (структурна формула стевіозиду схожа на статеві гормони), 
стевіозид виступає в ролі матриці для синтезу потрібних гормонів.

5.	 Має виражений антимікробний та протигрибковий ефект, 
сприяє виведенню продуктів обміну речовин, шлаків, солей важких 
металів з організму, має тонізуючий ефект, швидко відновлює сили 
організму після нервового чи фізичного перевантаження, сповільнює 
процеси старіння клітин.

Особливо важливо, що екстракт стевії «Стевіясан» впливає 
на патологічний процес, знижуючи інсулінорезистентність, 
гіперінсулінемію. Цей стан (інсулінорезистентність) – зниження 
чутливості клітини до інсуліну, отримав назву – метаболічний 
синдром.

Цукор – руйнівник життя

Метаболічний синдром об’єднує в собі: серцево-судинні захво-
рювання, гіпертонічну хворобу, надлишкову вагу, цукровий діабет 
(ЦД) 2 – го типу, статевий ендокрит.

Стиль життя , який присущій сучасному життю: гіподінамія, 
хронічний стрес, висока інтенсивність інтелектуальної праці, вугле-
водний спосіб харчування, недостатність життєво необхідних речо-
вин – приводить до порушення обміну речовин, коли підшлункова 
залоза повинна постійно виробляти велику кількість інсуліну. В 
крові постійно існує висока концентрація інсуліну, який не потрібен 
організму, що призводить до інсулінорезистентності (знижена 
чутливість клітин до інсуліну), а підшлункова залоза в свою чергу 
виснажується через перевантаження.

Доцільно нагадати функції інсуліну:
•	 Транспортування глюкози у клітину (без інсуліну глюкоза не 

згорає)
•	 Знижує рівень глюкози в крові
•	 Активізує синтез глікогену
•	 Стимулює утворення жирів (40% глюкози перетворюється у 

жири)
•	 Блокує розпад жирів
•	 Стимулює синтез білків
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В свою чергу, висока присутність інсуліну в крові призводить 
до накопичення жирів, потовщення та склерозування судин, а 
інсулінорезистентність тканин призводить до підвищення цукру в 
крові.

Порушення вуглеводного обміну

 

Ця схема пояснює приблизний механізм виникнення цукрового 
діабету, який супроводжується високим вмістом глюкози, пошкод-
женням судин, накопиченням жирів в організмі людини.

Дуже тяжкі наслідки тривалого порушення виробництва та 
засвоєння інсуліну проходять у жировому обміні людини, змінюється 
сам процес виробництва жирів, накопичується холестерин низької та 
дуже низької щільності, накопичуються вільні радикали, відбувається 
жирове переродження печінки.
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Порушення ліпідного обміну

о компанії «Стевіясан»

Компанія «Стевіясан» – національний виробник продуктів 
оздоровчого харчування, які відомі далеко за межами України.

Історія компанії почалася в 1993 році, і сьогодні споживачам до-
бре відомі такі продукти як натуральний цукрозамінник «Бактоси-
ла», «Екстракт стевії густий» серій фіточаїв ТМ «Стевіясан» на основі 
каркаде та стевії , серій зелених чаїв ТМ «Солодкій Схід» на основі 
зеленого чаю та стевії, препарати серії «Сам Собі Лікар».

На прикінці 2008 року компанія запропонувала ринку України 
нову кондитерську продукцію ТМ «Корисна Кондитерська», яка 
сьогодні представлена в торгівельних мережах по всій Україні і вже 
знайшла свого споживача.

Діяльність компанії заснована на світовому досвіді використання 
стевії (Stevia rebuadiana Bertoni) – маленької смарагдової рослини, 
відомої світу більше 1500 років. Учені всього світу не одне століття 
віддають належне універсальним властивостям «ліків-продукту», 
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яка солодше цукру в 30 разів при нульовому вмісті калорій. 
Всі технологічні розробки «Стевіясан» використовують досвід 

закритих лабораторій колишнього СРСР по вивченню властивостей 
стевії з врахуванням досвіду вчених Японії, США, Великобританії і 
підтверджені доклінічними і клінічними дослідженнями провідних 
інститутів України.

На сьогодні на Київському Заводі Здорового Харчування (КЗЗХ) 
працює 6 цехів з виробництва. 	

Унікальні біо-технології дозволяють компанії «Стевіясан» пропо-
нувати споживачеві продукцію не лише корисну, але й смачну.

•	 1993 р – компанія закупила партію стевії та почала проводи-
ти доклінічні та клінічні дослідження, які тривали протягом 5 років

•	 2002 р – «Кращий виробник 2002 року України»
•	 2002 р – Всесвітня виставка «Високі технології» у Пекіні, 
	 Гран-прі в номінації «Біотехнології»
•	 2003 р – Під егідою ООН, Каб. Мін. України экстракт 

«Стевіясан» внесено до реєстру Національної програми «Здоров’я 
нації» як «Кращий біокоректор»

•	 2005 р – Подяка від МЗ України «За вагомий внесок у розви-
ток охорони здоров’я нації»

•	 2006 р – Відкрито «Завод здорового харчування»
•	 2007 р – Європейською Асамблеєю ділових кіл присвоєно 

Знак відповідності якості 

Цілюща стевія від «Стевіясан»

Екстракт стевії густий «Стевіясан» – натуральний 
цукрозамінник у 60 разів солодше цукру без жодної калорії, наго-
роджений Медалю «100% Натуральний Продукт» від Європейської 
Асамблеї ділових кіл 2007 рік; 2002 рік – Краща Торгова Марка; 
2002 рік – Гран-прі в номінації «Біотехнології» на Всесвітній виставці 
«Високі технології» у Пекіні.

Екстракт густий «Стевіясан» сприяє: 
•	 очищенню серцево-судинної системи
•	 нормалізації артеріального тиску
•	 нормалізації вуглеводного і білкового обміну речовин
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•	 очищенню крові, щитовидної залози, 
органів травлення, сечостатевої системи

•	 виведенню токсинів, радіонуклідів, 
паразитів

•	 відновленню функції печінки та жовчного 
міхура

•	 нормалізації аппетиту
•	 нормалізації сну
•	 нормалізації стану нервової системи
•	 підвищенню імунітету
•	 очищенню опорно-рухового аппарату
•	 очищенню органів дихання
•	 покращенню стану шкіри
Саме тому рекомендується в комплексному лікуванні та для 

профілактики при захворюваннях: 
•	 печінки та жовчовивідних шляхів (дискінезії, 

холецистохолангіті, гепатиті);
•	 шлунково-кишечному тракті (гастродуоденіті, ентероколіті, 

дисбактеріозі, дисфункції кишечника);
•	 ендокринній системі (цукровий діабет, ожиріння, панкреа-

тит, дистрофія);
•	 серцево-судинній системі (гіпертонічна хвороба, атероскле-

роз, стенокардія, інфаркт міокарда, інсульти);
•	 щитовидної та предстательної залоз;
•	 органів дихання (ГРВІ, бронхіти, бронхопневмонія);
•	 опорно-рухливого апарату (остеопороз, остеохондроз, 

остеоартроз, ревматоїдні захворювання);
•	 при захворюваннях крові різного походження;
•	 при гінекологічних захворюваннях (клімактеричний синдром, 

порушення функцій статевих органів), токсикозах 1-2-го триместру 
вагітності;

•	 при психічних захворюваннях (синдром хронічної 
втомлюваності);

•	 при порушеннях нервової системи (послаблення пам`яті, по-
рушення сну, діпресії);

•	 при алергічних захворюваннях (екзема, ексудативний 
діатез);

•	 при захворюваннях порожнини роту (карієс, гингивіт,  
стоматит);
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•	 при алкоголізмі, наркоманії, табакокурінні;
•	  при глистових інвазіях
А також:
•	  для відновлення після тяжких та тривалих захворюваннях; 
•	 при втраті крові;
•	 людям, які живуть в зонах екологічних катастроф, 

радіоактивних забруднень, які працюють на підприємствах з 
шкідливими умовами праці.

Екстракт «Стевіясан» не має обмеження при вживанні. 
Приймається у харчуванні по смаку, переносить температурний 
розклад до 220 оС, легко дозується за допомогою крапельниці. 

Легкий розрахунок: 1 мл = 6 г цукру, в 1 мл – 20 крапель, і тому 
1 крапля = 3 г цукру. Тобто якщо Ви любите не дуже солодке, 
то на стакан чаю Вам потрібно додавати 3 краплі екстракту 
«Стевіясан», а якщо Ви любите «солоденьке», то 5 крапель. Ми 
розробили рецептури приготування корисних та смачних страв у 
домашніх умовах.

«Стевіясан» —
на сніданок, обід та вечерю

ХОЛОДНІ СТРАВИ

Салати і вінегрети

1.	 Салат з білокачанної капусти зі стевіясаном

Капуста білокачанна свіжа – 986 г
Маса прогрітої капусти – 895 г 
Цибуля зелена – 125 г
Морква – 125 г
Сік лимона
Вода – 97 мл
Екстракт стевії густий – 0,8 мл
Рослинна олія – 50 мл
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Технологія приготування:
Капусту шинкують, додають сіль (15 г на 1 кг), сік лимону і 

прогрівають безперервно помішуючи. Капусту не треба перегрівати, 
бо вона буде дуже м’якою. Прогріту капусту охолоджують, змішують 
із зеленою цибулею, морквою, нарізаною соломкою, додають 
стевіясан та олію.

2. Салат з квашеної капусти зі стевіясаном

Капуста квашена – 1228 г
Цибуля ріпчаста – 119 г
Екстракт стевії густий – 0,8 мл
Рослинна олія – 50 мл

Технологія приготування:
Квашену капусту перебирають, крупні частини подрібнюють, 

потім додають нашинковану цибулю, стевіясан і заправляють олією.

3. Салат з білокачанної капусти з яблуками зі стевіясаном

Капуста білокачанна свіжа – 666 г
Яблука свіжі – 375 г
Сметана – 200 г
Екстракт стевії густий – 0,5 мл

Технологія приготування:
Підготовлену білокачанну капусту тонко шинкують, посипають 

сіллю, прогрівають і охолоджують. Яблука, очищені від шкірочки із 
вирізаною  серцевиною, нарізають тонкими шматочками і змішують з 
капустою. При подачі салат заправляють сметаною та стевіясаном.

4. Салат вітамінний зі стевіясаном

Капуста білокачанна свіжа – 313 г
Морква – 125 г
Цибуля зелена – 125 г
Перець солодкий – 200 г
Горошок зелений консервований – 308 г
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Лимон (для соку) – 100 г
Екстракт стевії густий – 0,8 мл
Сметана – 150 г або рослинна олія – 50 мл
або:
Капуста білокачанна свіжа – 396 г
Морква – 138 г
Цибуля зелена – 138 г
Перець солодкий – 227 г
Горошок зелений консервований – 354 г
Лимон (для соку) – 100 г
Екстракт стевії густий – 0,8 мл

Технологія приготування:
Сиру білокачанну капусту, перець солодкий, моркву, зелену ци-

булю нарізають, додають зелений горошок та заправляють соком 
лимону, стевіясаном, сметаною або рослинною олією.

5. Салат «Осінній» зі стевіясаном

Капуста білокачанна свіжа – 813 г
Яблука свіжі – 286 г
Морква – 125 г
Перець солодкий – 133 г
Сметана – 2 г
Екстракт стевії густий – 0,3 мл
Сік лимону за смаком

Технологія приготування:
Білокачанну капусту нарізають соломкою, перемішують із сіллю. 

Яблука, очищені від шкірочки із вирізаною серцевиною, моркву і пе-
рець нарізують соломкою, змішують з капустою, заправляють сме-
таною, стевіясаном, соком лимону. Салат можна заправити салат-
ною заправкою.

6. Салат із солоних огірків і квашеної капусти зі стевіясаном

Огірки солоні – 444 г
Капуста квашена – 571 г
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Цибуля ріпчаста – 127 г
Екстракт стевії густий – 0,5 мл
Рослинна олія – 100 мл

Технологія приготування:
Солоні огірки, нарізані скибочками, змішують з підготовленою 

квашеною капустою, шаткованою цибулею, заправляють олією та 
стевіясаном.

7. Салат з моркви з яблуками або чорносливом зі 
стевіясаном

Морква – 813 г
Яблука свіжі – 246 г 
або чорнослив – 275 г
Екстракт стевії густий – 0,3 мл   
Сметана – 150 г

Технологія приготування:
Сиру очищену моркву нарізають соломкою або подрібнюють на 

тертушці. Яблука, з видаленим насіннєвим гніздом, нарізають тон-
кими шматочками. Чорнослив попередньо замочують (20-30 хв.) в 
гарячій воді, видаляють кісточки і нарізають шматочками. Моркву 
сполучають з яблуками або чорносливом. При подачі заправля-
ють стевіясаном і сметаною. Салат можна готувати без сметани, 
відповідно збільшуючи закладку компонентів.

	
СТРАВИ З ОВОЧІВ

8. Ікра з баклажанів і яблук зі стевіясаном

Баклажани – 1247 г
Яблука свіжі – 286 г
Цибуля ріпчаста – 238 г
Рослинна олія – 70 мл
Оцет 9%-ний – 10г
Екстракт стевії густий – 0,3 мл
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Технологія приготування:
Баклажани печуть, очищують від шкіри, січуть і підсмажують. 

Яблука без шкірки і серцевини припускають і протирають. Баклажа-
ни, яблука і цибулю перемішують, заправляють сіллю, стевіясаном, 
перцем, оцтом і прогрівають. Ікру подають після охолодження.

9. Ікра із гарбуза зі стевіясаном

Гарбуз – 1962 г
Морква – 250 г
Томатне пюре – 357 г
Цибуля ріпчаста – 119 г
Рослинна олія – 100 мл
Екстракт стевії густий – 0,3 мл

Технологія приготування:
Очищений гарбуз нарізують скибочками, припускають разом із 

дрібно нарізаною морквою і протирають.
У протерту овочеву масу додають цибулю, пасеровану з томат-

ним пюре, і тушкують, поки не випариться зайва волога. В кінці туш-
кування ікру заправляють сіллю, стевіясаном. Подають після охо-
лодження.

ЗАПРАВНІ СУПИ

10. Борщ український зі стевіясаном

Буряк – 375 г
Капуста білокачанна свіжа – 250 г
Картопля – 532,5 г
Морква – 125 г
Петрушка (корінь) – 52,5 г
Цибуля ріпчаста – 90 г
Часник – 10 г
Томатне пюре – 100 г
Борошно пшеничне – 15 г
Шпік – 26 г
Рослинна олія – 50 мл

продовження на с. 20
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Екстракт стевії густий – 0,5 мл
Перець солодкий – 67,5 г
Вода – 1750 мл

Технологія приготування:
Буряк шинкують, додають олію, томатне пюре і тушкують до 

готовності з додаванням невеликої кількості води. Нашинковану 
моркву та цибулю, нарізану на півкільцями, пасерують з рослинним 
маслом.

В кипячу воду кладуть нарізану дольками картоплю, доводять 
до кипіння, закладають нашинковану капусту і варять 10-15 хв., 
потім додають тушкований буряк та пасеровані овочі. За 5-10 хв. 
до закінчення варіння вводять пасероване борошно, розведене хо-
лодним овочевим відваром, перець солодкий, сіль, лавровий лист, 
стевіясан.

Готовий борщ заправляють перед подачею стевіясаном, шпи-
ком, розтертим часником, відпускають зі сметаною, зеленню пе-
трушки чи укропу.

11. Борщ Полтавський з галушками зі стевіясаном

Буряк – 375 г
Капуста білокачанна свіжа – 250 г
Картопля – 532,5 г
Морква – 125 г
Петрушка (корінь) – 52,5 г
Цибуля ріпчаста – 90 г
Рослинна олія – 25 мл
Томатне пюре – 75 г
Екстракт стевії густий – 0,5 мл
Оцет 3%-ний – 25 г
Бульйон – 1750 мл
На галушки:
Борошно пшеничне або гречане – 150 г
Яйця – ½ шт
Бульйон або вода – 225 мл
Сіль – 5 г
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Технологія приготування:
Буряк нарізують кубиками, додають оцет, жир, томатне пюре і 

тушкують до готовності з додаванням невеликої кількості бульйону. 
Моркву, петрушку, цибулю ріпчасту нарізують кубиками, пасерують 
з олією. Борщ полтавський готують на бульйоні з птиці.

В киплячий бульйон кладуть нарізану кубиками картоплю, до-
водять до кипіння, закладають нарізану шашками капусту і варять 
10-15 хвилин, потім додають тушковані буряк, пасеровані овочі, 
стевіясан, спеції і варять до готовності.

Перед поданням готовий борщ заправляють шпиком, розтертим 
з ріпчастою цибулею, кладуть галушки. Подають борщ з індичкою 
або куркою.

Для приготування галушок у киплячу підсолену воду всипають 
третю частину борошна, добре вимішують та охолоджують, потім 
додають яйця, решту борошна і замішують некруте тісто, після 
чого тісто кладуть столовою ложкою у киплячу воду і варять до 
готовності.

Галушки можна приготувати іншим способом: тісто розкачати до 
товщини 4-5 мм. Нарізати квадратиками (10х10 мм чи 15х15 мм) та 
зварити в підсоленій воді.

МОЛОЧНІ СУПИ

12. Суп молочний з макаронними 
виробами зі стевіясаном

Молоко – 1250 мл
Вода – 1050 мл
Макарони, лапша, лапша домашня, 
вермішель, фігурні вироби – 200 г
Рослинна олія – 20 мл
Екстракт стевії густий – 0,5 мл

Технологія приготування:
Макаронні вироби варять у підсоленій воді до напівготовності, 

воду зливають, а макаронні вироби закладають у киплячу суміш моло-
ка та води і, періодично помішуючи, варять до готовності, кладуть сіль, 
стевіясан. При подаванні до столу заправляють рослинним маслом.
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13. Суп молочний з крупою зі стевіясаном

Молоко – 1250 мл
Вода – 1050 мл
Крупа: 
рисова, манна, кукурудзяна або пластівці вівсяні «Геркулес» 
або ячна, гречана, перлова, пшоно – 150 г
Рослинна олія – 20 мл
Екстракт стевії густий – 0,5 мл

Технологія приготування:
Рисову, кукурудзяну, гречану, перлову крупи, пшоно або пластівці 

вівсяні «Геркулес» варять у підсоленій воді до напівготовності 
10-15 хв. Потім додають гаряче молоко, кладуть сіль і варять до 
готовності. Кукурудзяну, перлову крупи можна варити у воді до 
готовності (співвідношення води та крупи 6:1), потім відкидають і 
закладають у суміш молока та води, доводять до кипіння, кладуть 
сіль, стевіясан. Манну крупу попередньо просіюють, всипають тон-
кою тонкою цівкою в киплячу суміш молока та води, кладуть сіль, 
стевіясан і варять 5-7 хв. до готовності.

При подаванні до столу заправляють рослинною олією.

14. Суп молочний с гарбузом та крупою зі стевіясаном

Молоко – 1250 мл
Вода – 750 мл
Гарбуз – 857,5 г
Крупа манна – 50 г або пшоно– 75 г
Рослинна олія – 25 мл
Екстракт стевії густий – 0,5 мл

Технологія приготування: 
Гарбуз, очищений від шкірки і нарізаний кубиками, кладуть 

у киплячу суміш молока та води і варять до напівготовності. Потім 
додають манну крупу або окремо зварене пшоно, кладуть сіль, 
стевіясан і варять до готовності. 

При подаванні до столу заправляють  рослинною олією.

продовження на с. 24
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15. Суп молочний з морквою зі стевіясаном

Морква – 782,5 г
Молоко – 2000 мл
Крупа манна – 75 г
Вода – 375 мл
Рослинна олія – 25 мл
Екстракт стевії густий – 0,5 мл

Технологія приготування:
Моркву нарізають дрібними кубиками, припускають до 

напівготовності у невеликій кількості води, додають гаряче молоко, 
засипають тонкою цівкою манну крупу, безперервно помішуючи, і 
варять суп до готовності крупи. Перед завершенням варіння дода-
ють сіль, стевіясан.

При подаванні до столу заправляють рослинною олією.

СТРАВИ З ОВОЧІВ

16. Капуста тушкована зі стевіясаном

Капуста білокачанна свіжа – 2140 г 
або капуста квашена – 2140 г
Рослинна олія – 50 мл
Томатне пюре – 90 г
Морква – 40 г
Цибуля ріпчаста – 70 г
Борошно пшеничне – 20 г
Екстракт стевії густий – 1 мл
Рослинна олія – 50 мл

Технологія приготування:
Нашинковану свіжу капусту кладуть в посуд шаром до 30 см., 

додають воду (20-30% до маси сирої капусти), олію і тушкують до 
напівготовності, періодично помішуючи. Потім додають пасеровані 
нарізані соломкою моркву, цибулю, томатне пюре і тушкують до 
готовності.

За 5 хв. до кінця тушкування капусту заправляють борошняною 
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пасеровкою, стевіясаном, сіллю, кладуть лавровий лист і знову до-
водять до кипіння. Якщо свіжа капуста гірчить, її перед тушкуванням 
ошпарюють кип'яченою водою протягом 3-5 хв. При приготуванні 
страви з квашеної капусти, додають невелику кількість води, а 
кількість стевіясану збільшують до 0,2 г на порцію.

При подаванні до столу заправляють рослинною олією, посипа-
ють зеленню.

17. Оладки з гарбуза зі стевіясаном

Гарбуз – 1670 г
Борошно пшеничне – 300 г
Молоко – 180 мл
Яйця – 2, 5 шт
Екстракт стевії густий – 2 мл
Рослинна олія – 90 мл
Сметана – 150 г

Технологія приготування:
Гарбуз очищають від шкірки, видаляють насіння та подрібнюють 

на тертушці. В отриману масу додають просіяне борошно, моло-
ко, стевіясан, сіль, ретельно перемішують і вводять збиті яйця. На 
прогріту чавунну сковорідку або лист, змащені олією, ложкою роз-
кладають тісто і смажать оладки з обох боків. Подають по 2 шт. на 
порцію.

При подаванні до столу поливають сметаною.

18. Оладки з кабачків з стевіясаном

Кабачки – 1410 г
Борошно пшеничне – 450 г
Яйця – 5 шт
Екстракт стевії густий – 0,6 мл
Рослинна олія – 90 мл
Сметана – 150 г

Технологія приготування:
Кабачки із щільною м’якоттю та дрібним насінням очищають 
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від шкірки та подрібнюють на тертушці. В отриману масу додають 
просіяне борошно, стевіясан, сіль, ретельно перемішують і вводять 
збиті яйця. На прогріту чавунну сковорідку або лист, змащені олією, 
ложкою розкладають тісто і смажать оладки з обох боків. Подають 
по 2 шт. на порцію.

 При подаванні до столу поливають сметаною.

19. Моркв`яники з яблуками зі стевіясаном

Морква – 1440 г
Яблука свіжі – 710 г
Екстракт стевії густий – 1 мл
Крупа манна – 150 г
Цукор ванільний – 1 г
Вода – 100 мл
Борошно пшеничне – 150 г
Рослинна олія – 100 мл
Сметана – 150 г або рослинна олія – 50 мл

Технологія приготування:
Яблука чистять, видаляють насіннєве гніздо і припускають у воді, 

моркву варять. Варену моркву та припущені яблука протирають, до-
дають стевіясан, сіль і, прогріваючи, вводять манну крупу. Охолод-
жену масу заправляють ванільним цукром, формують вироби круг-
ло приплесканої форми товщиною 1,5-2 см., панірують у борошні, 
обсмажують.

При подаванні до столу поливають сметаною.

20. Моркв`яна запіканка з сиром зі стевіясаном

Морква – 1170 г
Вода – 220 мл
Рослинна олія – 20 мл
Крупа манна – 150 г
Яйця – 3 шт
Сир – 570 г
Екстракт стевії густий – 1 мл
Рослинна олія – 50 мл

продовження на с. 28
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Сухарі – 40 г
Сметана – 40 г
Сметана – 150 г

Технологія приготування:
Моркву нарізають тонкою соломкою або пропускають через 

овочерізку, потім її припускають з олією у воді. Перед закінченням 
припускання всипають тонкою цівкою манну крупу, добре 
перемішуючи, і варять до готовності. Підготовлену масу змішують з 
протертим сиром та стевіясаном.

Суміш викладають на лист, змащений олією і посипаний сухаря-
ми, поверхню вирівнюють, змащують сметаною, ложкою наносять 
візерунок і запікають.

При подаванні до столу  запіканку поливають сметаною.

21. Пудинг з моркви зі стевіясаном

Морква – 1460 г
Рослинна олія – 30 мл
Молоко – 240 мл
Вода – 80 мл
Екстракт стевії густий – 0,5 мл
Крупа манна – 110 г
Яйця – 3,25 шт
Рослинна олія – 20 мл
Сухарі – 30 г
Сметана – 40 г
Сметана або соус – 150 г

Технологія приготування:
Моркву нарізають тонкою соломкою або пропускають через 

овочерізку, потім її припускають з олією у воді. Перед закінченням 
припускання всипають тонкою цівкою манну крупу, добре 
перемішуючи, і варять до готовності. Потім у підготовлену масу 
додають при помішуванні яєчні жовтки, стевіясан, збиті яєчні 
білки і вкладають на лист, змащений олією і посипають сухарями. 
При варінні пудингу на пару лист змащують тільки маслом.

Поверхню пудингу змащують сметаною 150 г, наносять візерунок 
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та запікають в жарильній шафі або варять на пару до готовності.
При подаванні до столу  пудинг поливають сметаною.

22. Перець, фарширований овочами із стевіясаном

Перець солодкий – 1200 г
Для фаршу:
Морква – 1100 г
Петрушка (корінь) – 110 г
Цибуля ріпчаста – 480 г
Томатне пюре – 100 г
Рослинна олія – 100 мл
Екстракт стевії густий – 0,5 мл
Вода – 250 мл

Технологія приготування:
Солодкий перець перебирають, промивають, підрізають на-

вколо плодоніжки і видаляють її разом з насінням, не порушуючи 
цільності стручка. Перець заливають гарячою водою і варять 1-2 хв., 
потім відкидають на друшляк і заповнюють фаршем.

Для фаршу: підготовлені моркву та петрушку нарізають дрібною 
соломкою та пасерують; окремо пасерують ріпчасту цибулю, 
нарізану на півкільцями. Все перемішують, додають пасероване то-
матне пюре, воду. Потім фарш заправляють стевіясаном і доводять 
до кипіння.

Підготований солодкий перець з овочевим фаршем виклада-
ють на лист і запікають з невеликою кількістю води до готовності в 
жарочній шафі. Відпускають холодним або гарячим.

СТРАВИ З КРУПИ

23. Каша в’язка молочна з пшоняної, вівсяної, гречаної та 
інших круп зі стевіясаном

Каша пшенична, або гречана, або вівсяна, або пшоно – 500 г
або пластівці вівсяні «Геркулес» – 440 г
Молоко – 1100 мл
Вода – 600 мл
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Екстракт стевії густий – 1 мл
Рослинна олія  – 50 мл

Технологія приготування:
Підготовану крупу засипають в киплячу підсолену рідину (мо-

локо з водою), додають стевіясан і варять, періодично помішуючи, 
поки каша не загусне, потім щільно закривають кришкою і залиша-
ють на плиті з помірним нагрівом. 

Кашу подають з рослинною  олією.

24. Каша в’язка молочна з рису, ячної, кукурудзяної та інших 
круп зі стевіясаном

Крупа рисова, або ячна, або перлова – 440 г
або кукурудзяна – 570 г
Молоко – 1100 мл
Вода – 650 мл
Екстракт стевії густий – 1 мл
Рослинна олія – 50 мл

Технологія приготування:
В киплячу воду кладуть сіль, стевіясан і перемішують, потім всипа-

ють підготовлену крупу і варять, періодично помішуючи, 20 хв. Після 
цього додають гаряче молоко і продовжують варіння до готовності.

Гарячу кашу подають з рослинною  олією.

25. Каша в’язка з гарбузом зі стевіясаном

Крупа пшоно, або пшенична – 440 г або рисова – 420 г
Гарбуз – 1000 г
Молоко – 1000 мл
Екстракт стевії густий – 0,5 мл
Рослинна олія – 50 мл

Технологія приготування:
Гарбуз очищають від шкірочки, видаляють насіння та насіннєву 

м’якоть; нарізають дрібними кубиками, закладають в кипяче моло-
ко, додають сіль, стевіясан і нагрівають до кипіння. Потім всипають 

продовження на с. 32
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підготовану крупу і варять, періодично помішуючи, 20 хв. Після цьо-
го додають гаряче молоко і варять кашу до готовності при слабкому 
кипінні. 

При подаванні до столу в гарячу кашу з гарбузом кладуть рослин-
ну олію.

26. Каша в’язка з морквою зі стевіясаном

Крупа вівсяна, або пшенична, або пшоно – 440 г
Морква – 450 г
Рослинна олія – 60 мл
Вода – 700 мл
Молоко – 800 мл
Екстракт стевії густий – 2 мл
Рослинна олія – 100 мл

Технологія приготування:
Очищену сиру моркву дрібно нарізають, пасерують з маслом, 

кладуть у киплячу воду з молоком, додають сіль, стевіясан, засипа-
ють підготовану крупу і варять кашу до готовності.

Подають з рослинною  олією.

КРУПНИКИ, ЗАПІКАНКИ, ПУДИНГИ

26. Крупник зі стевічсаном

Крупа гречана – 480 г, вода – 800 мл 
або крупа пшенична – 400 г, вода – 900 мл 
Сир – 460 г
Екстракт стевії густий – 1 мл
Яйця – 2,5 шт
Сухарі пшеничні – 30 г
Сметана – 30 г
Рослинна олія – 30 мл
Рослинна олія – 50 мл або сметана – 150 г

Технологія приготування:
Готову розсипчасту кашу (гречана з приварком 150 % і пшенична 
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з приварком 200 %) охолоджують до 60-70 °С, додають протертий 
сир, стевіясан, сирі яйця і перемішують.

Підготовлену масу викладають на змащений олією та посипа-
ний сухарями лист, поверхню змащують сумішшю яйця зі сметаною 
та запікають.

Подають з рослинною  олією або зі сметаною.

27. Запіканка рисова з сиром за стевіясаном

Крупа рисова – 450 г
Вода – 930 мл
Сир – 243 г
Яйця – 2,5 шт
Екстракт стевії густий – 1,5 мл
Ванілін – 0,01 г
Рослинна олія – 30 мл
Сухарі – 30 г
Сметана – 30 г
Рослинна олія – 50 мл 
або сметана – 150 г

Технологія приготування:
В готову рисову кашу, охолоджену до 60-70°С, додають про-

тертий сир, збиті яйця, стевіясан, ванілін, розчинений у невеликій 
кількості води, і перемішують.

Підготовлену масу викладають на змащений олією та посипа-
ний сухарями лист, поверхню змащують сметаною та запікають до 
готовності.

Подають запіканку з рослинною  олією, або зі сметаною, або со-
лодким соусом.

28. Пудинг рисовий, манний, пшоняний зі стевіясаном

Крупа рисова, або манна – 380 г 
або пшоно – 440 г
Молоко – 380 мл
Вода (на кашу рисову або манну) – 860 мл
Вода (на кашу пшоняну) – 830 мл

продовження на с. 36
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Екстракт стевії густий – 2 мл
Яйця – 5 шт
Рослинна олія – 100  мл
Рослинна олія – 30  мл
Сухарі – 30 г
Сметана – 30 г
Ванілін – 0,01 г  
Варення – 300 г

Технологія приготування:
В готову в’язку кашу, охолоджену до 60-70 °С, додають розтерті 

жовтки, стевіясан, ванілін, рослинну олію, перемішують, вводять в 
масу збиті в густу піну яєчні білки. Підготовлену масу викладають 
рівним шаром на змащений олією та посипаний сухарями лист, по-
верхню пудингу змащують сметаною та запікають. 

Подають пудинг з варенням.

29. Биточки або котлети манні, рисові зі стевіясаном

Крупа манна або рисова – 420 г
Вода – 1260 мл
Екстракт стевії густий – 1 мл
Сухарі пшеничні – 100 г
Рослинна олія – 60 мл
Сметана – 150 г
або варення чи повидло – 300 г

Технологія приготування:
Варять густу в’язку кашу. Крупу засипають у киплячу воду, дода-

ють сіль, стевіясан, та варять періодично помішуючи, до того часу, 
поки каша не загусне.

Підготовлену масу порціонують, надаючи виробам круглу (би-
точки) або овальну форму з одним загостреним кінцем (котлети), 
панірують в сухарі і смажать 10 хв.

Подають зі сметаною, або варенням, або повидлом, або дже-
мом, або яблучним соусом.
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СТРАВИ ІЗ МАКОРОННИХ ВИРОБІВ

30. Макаронник зі стевіясаном

Макарони – 480 г
Вода – 1380 мл
Яйця – 2,5 шт
Екстракт стевії густий – 1 мл
Сухарі пшеничні – 30 г
Рослинна олія – 50 мл

Технологія приготування:
Макарони варять у воді, не відкидаючи. В охолоджені до 60-

70°С макарони додають яйця, стевіясан і перемішують. Підготовлену 
масу викладають на змащений олією лист, посипають сухарями і 
запікають. 

При подаванні до столу поливають рослинним маслом.

31. Лапшевник зі стевіясаном

Лапша або вермішель, або макарони – 375 г
Вода – 830 мл
Сир – 510 г
Екстракт стевії густий – 0,8 мл
Рослинна олія – 30 мл
Сметана – 30 г
Сухарі пшеничні – 60 г

Технологія приготування:
Лапшу або вермішель, або макарони варять у підсоленій воді, не 

відкидають. Протертий сир змішують зі стевіясаном, солять. Суміш 
сполучають з вареними макаронними виробами, викладають на 
лист, змащений олією і посипають сухарями. Поверхню лапшевника 
змащують сметаною і запікають.

Подають лапшевник з сметаною.

продовження на с. 40
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СТРАВИ ІЗ СИРУ

32. Вареники ліниві варені зі стевіясаном

Сир – 800 г
Борошно пшеничне – 110 г
Яйця – 2,5 шт
Екстракт стевії густий – 1 мл
Сіль – 8 г
Рослинна олія – 50 мл або сметана – 150 г

Технологія приготування:
В протертий сир вводять борошно, яйця, стевіясан, сіль і ретельно 

перемішують до отримання однорідної маси. Потім масу розкатують 
пластом товщиною 10-12 мм. і розрізають на стрічки шириною 25 мм. 
Стрічки нарізають на шматочки прямокутної або трикутної форми.

Підготовлені вареники варять в підсоленій воді при слабкому 
кипінні протягом 4-5 хв.

Подають з рослинною олією або сметаною.

33. Сирники зі стевіясаном

Сир – 910 г
Борошно пшеничне – 130 г
Яйця – 3,24 шт
Екстракт стевії густий – 2 мл
Рослинна олія – 30 мл
Сметана або варення – 150 г
або рослинна олія – 50 мл або сметана – 100 г

Технологія приготування:
В протертий сир додають 2/3 частини борошна, яйця, стевіясан, 

сіль. Масу добре перемішують, надають їй форму батончика товщи-
ною 5-6 см., нарізають впоперек, панірують в борошні, надають фор-
му круглих биточків товщиною 1,5 см., обсмажують з обох боків, після 
чого ставлять в жарочну шафу на 5-7 хв. Подають по 2 шт. на порцію зі 
сметаною, або варенням, або молочним, або сметанним, або солод-
ким соусами.
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34. Сирники з морквою зі стевіясаном

Сир – 710 г
Морква – 290 г
Рослинна олія – 15 мл
Крупа манна – 30 г
Яйця – 2,5 шт
Екстракт стевії густий – 1 мл
Борошно пшеничне – 120 г
Рослинна олія – 30 мл
Сметана – 150 г

Технологія приготування:
Очищену сиру моркву подрібнюють і припускають з рослинною 

олією у невеликій кількості води (10% води до маси нетто моркви). 
Потім всипають манну крупу і помішуючи, нагрівають до її набухан-
ня. Після охолодження до 60—70 °С масу змішують з протертим си-
ром, сирими яйцями, стевіясаном, сіллю і частиною борошна (2/3 
від усієї кількості). 

Отриману масу порціонують і формують у вигляді круглих 
биточків, панірують у борошні і смажать.

Подають гарячими по 2 шт. на порцію зі сметаною.

35. Зрази сирні з повидлом зі стевіясаном

Сир – 740 г
Борошно пшеничне – 100 г
Яйця – 3,25 шт
Екстракт стевії густий – 2 мл
Повидло – 200 г
Рослинна олія – 50 мл
Рослинна олія – 50 мл або сметана – 150 г
Технологія приготування:
Сирну масу готують так само, як і в попередньому рецепті. На 

підготовлені кружальця товщиною 1,5 – 2 см. Кладуть повидло, краї 
защипують, надають виробам форму зраз і панурують у борошні. 
Смажать зрази на листі до готовності. 

Подають по 1-2 шт. на порцію з рослинною олією або сметаною.
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36. Оладки з сиру зі стевіясаном

Сир – 510 г
Борошно пшеничне – 170 г
Молоко – 200 мл
Екстракт стевії густий – 0,5 мл
Яйця – 2,5 шт 
Сода – 10 г
Рослинна олія – 70 мл
Варення – 300 г або молоко кип’ячене – 1060 мл

Технологія приготування:
Сир протирають, сполучають з молоком, додають борошно, 

стевіясан, сіль, яйця, соду і все ретельно перемішують. Випікають 
оладки на чавунній сковорідці.

Подають по 2 шт. на порцію з варенням або молоком.

37. Пудинг із сиру (запечений) зі стевіясаном

Сир – 760 г
Крупа манна – 70 г
Екстракт стевії густий – 1 мл
Яйця – 3,25 шт
Родзинки – 102 г
Рослинна олія – 30 мл
Ванілін – 0,1 г
Сухарі пшеничні – 30 г
Сметана – 30 г та сметана – 150 г для подачі

Технологія приготування:
В гарячій воді (10 – 20 мл на порцію) розчиняють ванілін, потім 

всипають манну крупу і перемішуючи, заварюють. В потертий сир 
додають яєчні жовтки, розтерті зі стевіясаном, охолоджену до 60-
70 °С заварену манну крупу, сіль, підготовані і підсушені родзинки. 
Масу ретельно перемішують. Яєчні білки збивають до густої піни і 
вводять в підготовлену масу перед запіканням.

Отриману масу викладають на змащений олією і посипаний сухаря-
ми лист змащують сметаною і запікають в жарильній шафі до готовності. 
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Готовий пудинг, не викладаючи, розрізають на порційні шматки.
Подають пудинг гарячим зі сметаною.

38. Запіканка із сиру зі стевіясаном

Сир – 940 г
Крупа манна – 70 г
Або борошно пшеничне – 80 г
Екстракт стевії густий – 1 мл
Яйця – 2,5 г
Рослинна олія – 30 мл
Сухарі пшеничні – 30 г
Сметана – 30 г

Технологія приготування:
Протертий сир змішують з борошном і попередньо завареною 

у воді (7 мл на порцію) і охолодженою до 60-70 °С манною крупою, 
яйцями, стевіясаном і сіллю. 

Підготовлену масу викладають на змащений олією і посипаний 
сухарями лист. Поверхню маси розрівнюють, змащують сметаною, 
запікають у жарильній шафі до готовності.

При подачі нарізану на порційні шматки запіканку поливають 
сметаною.

39. Запіканка із сиру з морквою зі стевіясаном

Сир – 560 г
Крупа манна – 70 г
Яйця – 2,5 шт
Екстракт стевії густий – 1 мл
Морква – 230 г
Молоко – 180 мл
Рослинна олія – 30 мл
Сухарі пшеничні – 30 г
Сметана – 30 г

Технологія приготування:
Подрібнену на овочерізці моркву тушкують з молоком до 

продовження на с. 46
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готовності. Потім її змішують з потертим сиром, яйцями, стевіясаном, 
сіллю, завареною і охолодженою до 60-70 °С манною крупою.

Отриману масу ретельно вимішують, викладають на змащений 
олією і посипаний сухарями лист, змащують сметаною і запікають у 
жарильній шафі до готовності.

Подають запіканку зі сметаною.

СОУСИ

40. Соус молочний (солодкий) зі стевіясаном

Молоко – 550 мл
Рослинна олія – 50 мл
Борошно пшеничне – 70 г
Вода – 500 мл
Екстракт стевії густий – 2,3 мл
Ванілін – 0,05 г

Технологія приготування:
У рослинній олії борошно розводять гарячим молоком з дода-

ванням води і варять 7-10 хв. при слабкому кипінні. Потім кладуть 
стевіясан, сіль, проціджують і доводять до кипіння. У підготовлену 
масу додають ванілін, попередньо розчинений у гарячій кип’яченій 
воді.

Подають соус до пудингів, запіканок та овочевих страв.

41. Соус яблучний зі стевіясаном

Яблука свіжі – 367 г
Екстракт стевії густий – 2 мл
Крохмаль картопляний – 50 г
Кориця мелена – 1 г 
Вода – 800 мл

Технологія приготування:
Нарізані шматочками яблука з шкіркою (без насіннєвого гнізда) 

заливають гарячою водою і варять протягом 6-8 хв. (в залежності 
від сорту) у закритому посуді до готовності. Потім протирають до 
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пюреподібної консистенції, з’єднують з відваром, додають стевіясан, 
доводять до кипіння, вводять попередньо розведений охолодже-
ним відваром крохмаль, ще раз доводять до кипіння. В готовий соус 
додають корицю. Можна готувати соус без кориці.

СОЛОДКІ СТРАВИ

42. Компот із свіжих плодів зі стевіясаном

Яблука або айва – 363 г, або груші – 355 г
Вода – 860 мл
Або черешня або вишня – 338 г
Або слива, або персик – 355 г
Або абрикоси – 373 г
Вода – 810 мл
Екстракт стевії густий – 2 мл

Технологія приготування:
Яблука або груші, або айва миють, видаляють насіннєві гнізда, 

нарізають дольками. Щоб плоди не темніли, їх до варіння занурю-
ють в холодну воду. Сироп готують наступним чином: у гарячій воді 
розчиняють стевіясан, доводять до кипіння, проварюють 10-12 хв. В 
підготованій гарячий сироп занурюють плоди.

Яблука і груші варять при слабкому кипінні не більше 6-8 хв. 
Яблука сортів, що швидко розварюються (антонівка та ін.) і дуже 
стиглі груші не варять, а кладуть у киплячий сироп, припиняють 
нагрів і залишають в сиропі до охолодження.

Черешню або вишню перебирають, видаляють плодоніжки, 
миють: сливи або персики, або абрикоси перебирають, миють, 
розрізають навпіл, видаляють кісточки, закладають в гарячий цукро-
вий сироп і доводять до кипіння.

43. Компот з плодів або ягід сушених зі стевіясаном

Яблука – 75 г
Або груші – 150 г
Або курага – 100 г
Або чорнослив – 125 г
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Або урюк – 125 г
Або родзинки – 100 г
Екстракт стевії густий – 1,5 мл
Вода – 1100 мл

Технологія приготування:
Сушені плоди та ягоди перебирають, видаляючи стороні 

приміси, ретельно промивають у холодній воді, змінюючи її декілька 
разів. Підготовлені сушені плоди і ягоди заливають гарячою водою, 
нагрівають до кипіння, варять до готовності, в кінці варіння влива-
ють стевіясан.

Груші сушені в залежності від розміру та виду варять 1-2 год., 
яблука – 20-30 хв., чорнослив, урюк, курагу – 10-20 хв., родзинки – 
5-10 хв. Компот з плодів або ягід сушених варять і настоюють про-
тягом 3-5 год.

КИСІЛІ

44. Кисіль з яблук зі стевіясаном

Яблука свіжі – 227 г
Екстракт стевії густий – 1,5 мл
Крохмаль картопляний – 40 г
Вода – 1035 мл

Технологія приготування:
Підготовлені яблука зі шкіркою, без насіннєвого гнізда нарізають, 

заливають гарячою водою і варять у закритому посуді до готовності. 
Яблука протирають, з’єднують з відваром, у якому вони варилися, 
додають стевіясан, доводять до кипіння, вводять підготований крох-
маль і знову доводять до кипіння.

Готовий кисіль розливають у склянки по 150 – 200 г (на порцію).

45. Кисіль з апельсинів зі стевіясаном

Апельсин – 552 г
Екстракт стевії густий – 2 мл
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Крохмаль картопляний – 40 г
Вода – 800 мл

Технологія приготування:
Апельсини миють, очищають від шкірки, видаляють насіння, про-

тирають, віджимають сік. З цедри та м’якоті плодів, що залишилася, 
готують відвар. В отриманий відвар (частину його охолоджують та 
використовують для розведення крохмалю) додають стевіясан, до-
водять до кипіння і при помішуванні зразу вливають підготовленний 
крохмаль, знову доводять до кипіння і додають віджатий сік.

Готовий кисіль розливають у склянки по 150-200 г (на порцію).

46. Кисіль молочний зі стевіясаном

Молоко – 821 мл, вода – 200 мл
Екстракт стевії густий – 1,2 мл
Крохмаль кукурудзяний (маїсовий) – 50 г
Ванілін – 0,03 г

Технологія приготування:
В кипляче молоко додають стевіясан, вливають попередньо роз-

ведений холодним молоком крохмаль і безперервно помішують, 
варять при слабкому кипінні протягом 8-10 хв. В кінці варіння до-
дають ванілін.

Готовий кисіль розливають у склянки по 150 -200 г (на порцію).

47. Яблука печені зі стевіясаном

Яблука свіжі – 870 г
Екстракт стевії густий – 1,5 мл
Рафінадна пудра – 100 г

Технологія приготування:
З яблук, не очищаючи їх від шкірки, видаляють насіннєві гнізда, 

в порожнечу, що утворилася, додають стевіясан. Потім їх кладуть 
на лист, підливають невелику кількість води і запікають у жарочній 
шафі 15 – 20 хв. (в залежності від сорту яблук). Подають яблука гаря-
чими або холодними, посипаними рафінадною пудрою.

продовження на с. 52
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48. Яблука, фаршировані зі стевіясаном

Яблука свіжі – 1000 г
Фарш:
Сир – 680 г
Яйця – 5 шт
Екстракт стевії густий – 2,5 мл

Технологія приготування:
Промиті яблука очищають від шкірки, розрізають на дві полови-

ни і видаляють серцевину.
Для фаршу: протертий сир добре перемішують з яйцями і 

стевіясаном.
Половинки яблук заповнюють фаршем з сиру, викладають їх на 

змочений водою лист і запікають у духовій шафі до готовності.
При подачі поливають солодким соусом яблучним.

49. Шарлотка з яблуками зі стевіясаном

Яблука свіжі – 643 г
Хліб пшеничний 
(з борошна вищого або першого ґатунку) – 325 г
Молоко – 150 мл
Яйця – 1,25 шт.
Екстракт стевії густий – 1,5 мл
Кориця – 1 г
Рослинна олія – 50 мл

Технологія приготування:
Очищені від шкіри і насіннєвих гнізд яблука нарізають дрібними 

кусочками і перемішують зі стевіясаном. З хліба зрізають шкірку. 
М’якушку ріжуть прямокутними ломтиками товщиною 0,5 см., обрізки 
хліба, що залишилися, нарізають дрібними кубиками і підсушують.

Ломтики хліба змочують з однієї сторони у суміші яєць, молока, 
потім ними обкладають (змоченою стороною донизу) дно і стінки 
змащеного олією листа, на якому повинна випікатися шарлотка.

Підсушені шматочки хліба перемішують з яблуками і корицею, 
заповнюють цією сумішшю лист, зверху покривають шматочками 
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хліба і запікають у духовій шафі.
Готову шарлотку витримують на листі 10 хв., а потім викладають 

на тарілку. 
При подачі шарлотку поливають абрикосовим соусом (30 г на 

порцію в 170 г).
Соус можна подавати окремо.

НАПОЇ

50. Чай з лимоном зі стевіясаном

Чай-заварка – 500 мл 
Вода – 1500 мл
Екстракт стевії густий – 2,5 мл
Лимон – 80 г

Технологія приготування:
Попередньо промитий теплою водою лимон ошпарюють 

кип’ятком протягом 1 хв. 
Лимон, нарізаний тонкими кружальцями, кладуть у склянку при-

готованого чаю зі стевіясаном, безпосередньо перед подачею.

51. Кава «Сюрприз» зі стевіясаном

Кава натуральна – 90 г
Шоколад натуральний – 250 г
Яйця (жовток) – 2,25 шт
Екстракт стевії густий – 0,3 мл
Вода – 800 мл

Технологія приготування:
У спеціальний посуд (турку) кладуть каву натуральну, подріб 

ленний шоколад, стевіясан, заливають водою і заварюють каву.
Подають каву в чашечці для кави і зверху обережно додають 

збиті жовтки. 
Каву п’ють не розмішуючи.
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52. Какао з молоком зі стевіясаном

Какао-порошок – 20 г
Молоко – 600 мл
Вода – 550 мл
Екстракт стевії густий – 1,5 мл

Технологія приготування:
В какао-порошок додають невелику кількість кип’ятку (100мл) 

і розтирають до однорідної маси, потім при безперервному 
помішуванні вливають гаряче молоко, решту кип’ятку і доводять до 
кипіння.

53. Напій з плодів шипшини зі стевіясаном

Плоди шипшини – 200 г
Екстракт стевії густий – 1,5 мл
Вода – 1100 мл

Технологія приготування:
Промиті холодною водою плоди шипшини заливають кип’ятком, 

варять у закритому посуді при слабкому кипінні 5-10 хв. і додають 
стевіясан. Потім залишають для настоювання на 22-24 години. Після 
цього відвар проціджують. 

Напій розливають у склянки в охолодженому вигляді.

54. Напій буряковий зі стевіясаном

Буряк – 188 г
Вода – 600 мл
Для сиропу:
Вода – 150 мл
Екстракт стевії густий – 1 мл
Сік яблучний – 325 мл

Технологія приготування:
Очищені буряки натирають на терці, додають лимонну кислоту, 

заливають холодною водою, доводять до кипіння, варять 20-30 хв., 
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потім охолоджують і проціджують. В охолоджений буряковий відвар 
додають яблучний сік та стевіясан.

Подають напій охолодженим до 10-12 °С.

55. Напій «Бджілка» зі стевіясаном

Мед – 50,5 г
Сік яблучний – 450 мл
Екстракт стевії густий – 1 мл
Вода – 500 мл

Технологія приготування:
В яблучний сік додають мед та стевіясан, додають до кипіння. 

Потім напій ставлять у холодне місце для настоювання та охолод-
ження.

БОРОШНЯНІ ВИРОБИ

56. Вареники з сиром зі стевіясаном

Борошно пшеничне – 570 г
Яйце – 1 шт.
Вода – 220 мл
Сіль – 10 г
Сир – 870 г
Яйця – 8 шт
Екстракт стевії густий – 1 мл
Борошно пшеничне – 40 г
Ванілін – 0,1 г
Рослинна олія – 100 мл
Або сметана – 250 г або рослинна олія – 50 мл
І сметана – 200 г

Технологія приготування:
В борошно додають нагріту до 30-35 °С воду. Потім вводять яйця, 

сіль і замішують тісто до тих пір поки воно не набуде однорідної 
консистенції. Перед формуванням тісто витримують 30-40 хв.

Для приготування фаршу сир пропускають через протирочну 
продовження на с. 58
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машинку. Потім додають яйця, борошно, ванілін, стевіясан і все ре-
тельно перемішують.

Готове тісто розкатують у пласт товщиною 1,5-2 мм. Край розка-
таного тіста шириною 5-6 см. змащують яйцями.

На середину змащеної смушки, вздовж неї, кладуть фарш 
12-13 г на 10-11 г тіста на 1 шт. Потім краї змащеної смужки тісто 
піднімають, накривають ним фарш, після чого вирізають вареники 
спеціальними пристроями або формочкою із загостреними краями 
(для зажиму). Тісто без фаршу, що залишилося після обрізання, ви-
користовують при повторному розкатуванні. Сформовані вареники 
викладають в один ряд на посипані борошном дерев’яні лотки і до 
варіння зберігають при температурі нижче 0°С. Вареники занурю-
ють у киплячу підсолену воду і варять при слабкому кипінні 5-7 хв.

При подачі вареники (7-8 шт. на порцію) поливають маслом, або 
сметаною, або маслом і сметаною.

57. Вареники з вишнями зі стевіясаном

Борошно пшеничне – 570 г
Яйця – 1 шт
Вода – 220 мл
Сіль – 10 г
Вишня – 1600 г
Екстракт стевії густий – 2,5 мл
Рослинна олія – 100 мл
Сметана – 250 г

Технологія приготування:
В борошно додають нагріту до 30-35 °С воду. Потім вводять яйця, 

сіль і замішують тісто до тих пір, поки воно не набуде однорідної 
консистенції. Перед формуванням тісто витримують 30-40 хв.

Для приготування фаршу у вишень видаляють плодоніжки та 
кісточки, промивають, перемішують зі стевіясаном і залишають на 
3-4 години в прохолодному місці. Сік, що виділився, відокремлюють, 
а м’якоть використовують як фарш.

Готове тісто розкатують у пласт товщиною 1,5-2 мм. Край роз-
катаного пласта шириною 5-6 см. змащують яйцями. На середину 
змащеної смужки, вздовж неї, кладуть фарш 12-13 г на 10-11 г тіста 
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на 1 шт. Потім краї змащеної смужки тіста піднімають, накривають 
ним фарш, після чого вирізають вареники спеціальними пристроя-
ми або формочкою із загостреними краями (для зажиму). Тісто без 
фаршу, що залишилося після обрізання, використовують при по-
вторному розкатуванні.

Сформовані вареники викладають в один ряд на посипані бо-
рошном дерев’яні лотки і до варіння зберігають при температурі 
нижче 0 °С.

Вареники занурюють у киплячу підсолену воду і варять при слаб-
кому кипінні 5-7 хв.

При подачі вареники (7-8 шт. на порцію) поливають олією, або 
сметаною, або олією і сметаною.

КОНДИТЕРСЬКІ ТА ХЛІБОБУЛОЧНІ ВИРОБИ

58. Рогалик у цукрі зі стевіясаном

Борошно пшеничне  – 3156 г 
Фруктоза – 817 г
Екстракт стевії густий – 48 мл
Рослинна олія – 1000 мл
Яйця – 10 шт
Молоко – 500 мл
Сіль – 14 г
Сода – 14 г
Ванілін – 1,4 г

Технологія приготування:
Рослинну олію розтирають з фруктозою та стевіясаном у котлі 

збивальної машини і збивають протягом 7-8 хв., поступово дода-
ючи яєчно-молочну суміш, сіль, соду, ванілін і збивають ще 5-7 хв. 
Отриману масу сполучають з просіяним борошном і замішують 
тісто протягом 2-3 хв. Тісто охолоджують у холодильній шафі до 
температури 17 °С. 

Охолоджене тісто порціонують на шматки масою 57 г, скачу-
ють у вигляді джгута довжиною 14-15 см з більш тонкими кінцями, 
потім обкатують у 2/3 поверхні джгута у цукрі і придають форму 
підкови. Напівфабрикати викладають на листи частиною джгута, 
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не обкатаною в цукрі, і випікають при температурі 210 – 230 °С 
протягом 12-15 хв.

59. Булочка домашня з додаванням стевіясану

Борошно пшеничне – 6417 г
Борошно пшеничне на підпил – 338 г
Фруктоза – 800 г
Екстракт стевії густий – 5 мл
Рослинна олія – 1000 мл
Меланж – 190 г
Сіль – 60 г
Дріжджі пресовані – 170 г
Вода – 2850 мл

Технологія приготування:
Тісто готують опарним способом. В діжу наливають підігріту 

(27-29°С) воду і в ній розводять дріжді, всипають борошно, додають 
частину фруктози (60 %), екстракт стевія густий і все перемішують. 
Опару ставимо для бродіння на 2-3 години. До опари додаємо решту 
борошна, фруктози та маргарину. Все добре перемішуємо. Бродіння 
відбувається 2-2,5 години. Формують вироби круглої форми, змащу-
ють меланжем і оздоблюють цукром. Розстойка 25-30, випікання 
протягом 10 хвилин при температурі 240 °С.

60. Печиво пісочне зі стевіясаном

Борошно пшеничне – 592 г
Борошно на підпил – 47,4 г
Фруктоза – 115 г
Екстракт стевії густий – 2,3 мл
Рослинна олія – 300 мл
Меланж – 83 г
Сіль – 2,3 г
Натрій двовуглекислий – 6 г
Амоній вуглекислий – 6 г
Есенція – 2,4 г
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Технологія приготування:
Рослинну олію з фруктозою розтирають у котлі збивальної ма-

шини і збивають протягом 7-8 хв, поступово додаючи меланж, сіль, 
соду, ванільний цукор та стевіясан густий, збивають ще 5-7 хв. Отри-
ману масу сполучають з просіяним борошном та швидко замішують 
тісто протягом 2- 3 хв. Тісто охолоджують у холодильній шафі до тем-
ператури 17 °С. 

Охолоджене тісто розкатують в пласт товщиною 1 см та за допо-
могою спеціальних фігурних форм вирізають печиво. Змащують ме-
ланжем, посипають цукром, викладають на підготовлені кондитерські 
листи та випікають при температурі 200-220 °С протягом 10 хв.

61. Сочник з сиром зі стевіясаном

Борошно пшеничне – 3665 г
Рослинна олія – 500 мл
Фруктоза – 1473 г 
Екстракт стевії густий – 6 мл
Яйця – 10 шт
Сир – 1890 г
Цукор ванільний – 28 г
Сода – 14 г
Сіль – 14 г

Технологія приготування:
Рослинну олію розтирають з фруктозою у котлі збивальної ма-

шини протягом 5 хв, частинами додають яйця, сіль і соду, збивають 
ще 5 хв до однорідної консистенції. Отриману масу сполучають з 
просіяним борошном і замішують тісто протягом 3 хв. Тісто охолод-
жують до температури 17 °С. 

Охолоджене тісто розкатують на столі, посипають борошном, в 
пласт товщиною 8-9 мм і за допомогою спеціальної виїмки круглої 
форми з зубчастою нарізкою на краях формують коржики масою 60 г, 
діаметром 88-90 мм.

Сир пропускають через протирочну машину, потім переносять в 
котел збивальної машини, кладуть яйця, стевіясан, ванільний цукор, 
борошно і масу збивають 3-5 хв.

Готову начинку порціонують по 25 г, формують її у вигляді валика, 
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який кладуть на коржик, ближче до середини, і накривають вільним 
кінцем коржика, злегка придавивши долонями. Напівфабрикати ви-
кладають на листи, змащують яйцями і випікають при температурі 
210-220 °С протягом 15-18 хв.

ФАРШІ

62. Фарш з квашеної капусти зі стевіясаном

Капуста квашена – 1589 г
Рослинна олія – 48 мл
Цибуля ріпчаста – 104 г
Рослинна олія – 15 мл
Екстракт стевії густий – 0,25 мл
Петрушка (зелень) – 14 г
Сіль – 10 г

Технологія приготування:
Для приготування фаршу капусту віджимають (якщо вона дуже 

кисла, її потрібно промити декілька разів у холодній воді і ретель-
но віджати), дрібно ріжуть, кладуть у широку посудину з товстим 
дном і підігрітою олією шаром не більше 3-4 см. і при періодичному 
помішуванні ледь обсмажують, потім додають невелику кількість 
води (5-6 % від маси капусти) і при слабкому нагріві тушкують до 
готовності. В кінці тушкуванні вода повинна повністю випаритися. 
У готову капусту додають дрібно нарізану цибулю, стевіясан, сіль, 
дрібно нарізану зелень петрушки і перемішують.
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