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Предисловие

К
оличество больных диабетом увеличивается с каждым годом: поэтому 
невозможно переоценить важность сбалансированного питания для 
людей с такой серьезной болезнью, которая вынуждает людей изменять 
своим привычкам и придерживаться особой диеты. 

Аннабель Орсателли, настоящий фанат выпечки и кондитерских изделий, разра-
ботала множество рецептов  — вкусных и  разнообразных, приняв во внимание 
строгие ограничения в рационе своего мужа, больного диабетом. Эта кулинарная 
книга позволяет множеству людей увидеть результат ее работы. 

Аннабель Орсателли кропотливо проводила кулинарные эксперименты, заменяя 
привычные ингредиенты на продукты с низким гликемическим индексом, до тех 
пор, пока у нее не получились по-настоящему яркие вкусы и текстуры выпечки 
и кондитерских изделий. 

К этой работе Аннабель отнеслась серьезно, пригласив своего знакомого-химика, 
который помог ей разобрать физико-химические свойства каждого ингредиента. 
В то же время ее муж, клинический психолог и больной диабетом 1 типа (инсу-
линозависимый), помог разработать таблицу гликемических индексов, чтобы убе-
диться, что блюда, приготовленные по рецептам из этой кулинарной книги, не 
провоцируют значительного повышения уровня сахара в крови.

Действительно, гликемический индекс — это величина, которая варьируется от 0 
до 100 (100 — чистый сахар). Этот показатель позволяет классифицировать про-
дукты, содержащие углеводы, на основании их способности повышать уровень 
сахара в крови. Чем выше гликемический индекс — тем выше уровень сахара в 
крови. Если мы объединим небольшое количество углеводов (рецепты в этой 
книге содержат количество углеводов от 4 до 7 граммов на порцию, исключая за-
менители сахара) и  продукты с  низким гликемическим индексом, мы получим 
кондитерские изделия, употребление которых не вызывает гипергликемии. Ан-
набель Орсателли использовала муку с  низким гликемическим индексом (мука 
кокоса, люпина) в сочетании со строго определенным количеством пшеничной 
муки, полиолов и подсластителями. Вот некоторая информация, которую необхо-
димо знать об используемых продуктах:

А к
До 1990-х годов люпин был исключительно кормом для скота. Это кормовое рас-
тение семейства бобовых впервые стало использоваться в кулинарии около деся-
ти лет назад. Данный продукт имеет низкий гликемический индекс (около 15). 
Тем не менее этот продукт является аллергенным и может вызвать расстройство 
пищеварения и перекрестные реакции. Необходимо помнить, что 5% людей с ал-
лергией на арахис реагируют и на другие бобовые.
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К к А к
Его гликемический индекс — 35. Муку получают после измельчения и добычи 
кокосового масла. Не содержит глютена, богата клетчаткой.

к
Это подсластитель на основе тагатозы (100% натуральный подсластитель из моло-
ка) и изомальта (из семейства полиолов).
Обладает в 2,5 раза большей сладостью, чем сахар, и очень низкимгликемическим 
индексом (между 7 и 8), что делает ее незаменимой для диабетиков. Продукт мо-
жет подвергаться термической обработке и поэтому может быть добавлен в любое 
блюдо — горячее или холодное. 

К А Ак
Это полиол, извлеченный из бересты, с низким гликемическим индексом, на 40% 
менее калорийный, чем белый сахар.

ь
Несмотря на относительно низкий гликемический индекс (8), он представляет 
интерес для людей с сахарным диабетом, когда используется один, так как он ме-
нее сладкий, чем сахар с коэффициентом 0,9. Однако в рецептах, представленных 
в этой книге, он используется только из-за своей текстуры, а не как заменитель 
сахара. 

ь А А ь
Этот сахарозаменитель встречается в книге в некоторых рецептах с добавлением 
шоколада, так как именно его используют для широкого производства диабе-
тического шоколада. Тем не менее его гликемический индекс (около 40) и сла-
дость (коэффициент около 1) говорят о том, что это полиол, и безопасность его 
использования для диабетического питания под сомнением. Серьезный подход 
к  проведенному исследованию позволил Аннабель Орсателли выяснить, что 
мальтит может быть заменен на ксилит и тагатозу. 

Кажется, что теперь можно съесть пирог и не чувствовать вину за это. Съесть 
пирог без риска резкого повышения уровня глюкозы в крови. Это стало реаль-
ным для людей с сахарным диабетом, чего раньше нельзя было и представить. 
На страницах этой книги Аннабель Орсателли удалось показать нам то, что она 
действительно «позаботилась» о людях с диабетом. 

к АФ кА ,А ч-
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Слово автора

Я
люблю печь! Мы любим печь! Какое удовлетворение мне приносит со-
здание новых блюд из сырья, первичных продуктов, блюд, которые по-
сле приготовления могут доставить невероятное удовольствие. 
Иногда во время приготовления особенно сложного теста или глазури 

перехватывает дыхание: испытываешь настоящий выброс адреналина, и именно 
это делает готовку моментом невероятного удовольствия, когда мы так гордимся 
тем, что создали самостоятельно. 

Приготовление десертов вызывает у меня бурю эмоций, от гордости до наслаж-
дения процессом, и кажется, такие эмоции сложно получить от другого процесса. 
Выражение «испечь пирог» содержит несколько смыслов: испечь — а значит пре-
образовать, но что не менее важно, приносить удовольствие другим людям.  

Когда я  узнала, что у  моего мужа диабет, я  расстроилась, так как подумала, что 
больше не смогу печь ему десерты, которые он так любит  — из сахара и  муки 
(пшеничной или кукурузной). Поэтому мы всей семьей решили — нужно найти 
такие рецепты, которые подходят для страдающих диабетом. Их было множество, 
но это были скорее псевдо рецепты, нагруженные сложными углеводами, вязкие, 
непривлекательные изделия, с огромным количеством заменителей сахара, таким, 
что его можно было почувствовать. Казалось, что у диабетиков нет выбора, и им 
уже не удастся насладиться по-настоящему вкусными десертами и кондитерски-
ми изделиями, конечно, если они не хотят рискнуть и  значительно повысить 
уровень сахара, а следовательно, сильно повлиять на собственное здоровье. Или 
же — просто отказаться от сладостей. 

Чтобы подвести итог, скажем, что не стоит привязываться к словам «сахар» и «угле-
вод». А если проще — недостаточно просто использовать вместо обычного сахара 
заменитель, ведь известно, что пшеничная мука содержит около 60–70% углево-
дов. Так как же приготовить настоящие десерты и мучные изделия без муки? Со 
временем, пока я  экспериментировала, и многое у меня не получалось, я была 
готова отказаться от этой затеи, ведь я была уверена, что раз никто не нашел еще 
решения для приготовления рецептов кондитерских изделий для диабетиков — 
его просто не существует. Так было, пока я  не посмотрела передачу, в которой 
один шеф-повар сказал своим ученикам:

«Кондитерское искусство — это наука. Каждый ингредиент играет важную 

роль, а самое главное — дозировка». 

Тогда-то мне и  пришла идея: может, нужно постараться понять физико-хими-
ческие свойства каждого ингредиента, чтобы найти возможные альтернативные 
продукты? Целью было не создать «молекулярные» десерты, а понять, как ингре-
диенты сочетаются между собой и какая нужна дозировка. 
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Окрыленная этой идеей, я снова достала с полки кухонный комбайн и принялась 
за работу. Моя мотивация росла, ведь не только мой муж страдал диабетом — но 
и моя мама и свекровь на протяжении 40 лет не могли насладиться десертом без 
чувства вины. 

Через несколько недель я определила для себя 3 основных направления работы. 
Нужно было рассмотреть каждый рецепт с точки зрения:

– количества углеводов;

– текстуры;

– вкуса.

Мне помогли друг, химик по образованию, и мой муж-диабетик (клинический 
психолог по профессии, большой знаток диабета как болезни, так как в течение 
5 лет он вел исследования с целью определить психологические последствия это-
го недуга, а следовательно, он очень хорошо разбирался  в том, как именно угле-
воды влияют на уровень сахара в крови). Я попробовала заменить сахар и муку 
другими ингредиентами с целью найти золотую середину между вкусом, тексту-
рой, а также гликемической нагрузкой (см. раздел Влияние углеводов на уровень 
сахара в крови, с. 15).

Я думаю, что у меня это получилось, и я бы хотела представить вашему вниманию 
эту книгу с 80 рецептами, не только подходящими для диабетиков, но и готовых 
для продажи.

ьА А
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