Крем соевый сладкий
300 мл горячей воды

З ст. ложки кукурузной муки

250 мл холодной воды

Развести муку в холодной воде и добавлять, помешивая, в кипящую воду. Варить 6-8 минут до густой каши. Дать остыть.

1 ч. ложка натуральной ванили

2 ст. ложки сахара

3 ст. ложки молотых лесных орехов (по желанию)

2 ст. ложки растительного масла без запаха

щепотка соли

1 стакан вареной сои

250 мл кипяченой воды

Взбить все ингредиенты в блендере. В конце добавить кукурузную кашу и снова взбить. 

Вступление к статье стр 10
Говоря о вреде сахара и необходимости снизить его употребление, мы чаще всего вспоминаем о сахарозаменителях, либо, как их еще называют, подсластителях. Являются ли они лучшей альтернативой сахару или, быть может, еще более опасными? Рассмотрим некоторые из них. 
