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DOWIEDZ SIE JAKIE SA ZAMIENNIKI JAJEK.

/AMIENNIRI

1 JAJRA

 1/2 SZKLANKI MUSU JABLKOWEGO - 60 G

 1/4 SZKLANKI JOGURTU KOKOSOWEGO - 60 G

o 1/4 SZKLANKI BANANOW ZMIKSOWANYCH NA PUREE - 60 G
 1/4 SZLANKI PUREE Z DYNI LUB MARCHEWKI - 60 G

« 1/3 SZKLANKI POWIDEL. SLIWKOWYCH - 60 G

e 1/4 SZKLANKI OLIWY Z OLIWEK LUB OLEJU KOKOSOWEGO

1JAJO ZELATYNOWE

1tyzke zelatyny rozsypac na 1/2 szklanki wrzacej wody, lekko
zamiesza¢ do rozpuszczenia, a nastepnie ubija¢ do uzyskania
piany.

o BABKA PLESZNIK

Nalezy zmieszac 1tyzke zmielonych nasion babki ptesznik z

3 tyzkami wody i odczekac kilka minut, az mieszanka zgestnieje do

konsystenciji "kisielu”.



POTRZEBNE PRODURTY

ZAKUP JE WCZESNIE]

1 Maka

Do przygotowania potraw uzyj dowolnego rodzaju maki, w zaleznosci
od preferencji oraz stanu zdrowia. Dla os6b bez wykluczen polecana
jest maka orkiszowa, za$ dla os6b na diecie bezglutenowej- maka
gryczana lub mieszanki mak bezglutenowych przeznaczone do
wypieku ciast. Nie nalezy uzywac maki pszennej.

2 Maka Migdatowa

Zakup make migdatowg lub zmielone migdaty.

3 Olej Kokosowy lub Oliwa z oliwek

Rekomendowane jest uzywanie oleju kokosowego
nierafinowanego. Olej kokosowy w przepisach mozemy
wymieniac z oliwg z oliwek Extra Virginie, w takich samych
proporcjach.

4 Mielone siemie Iniane

Mielone siemie Iniane bedzie potrzebne w kilku przepisach.
Mozesz kupic je w formie zmielonej lub samodzielnie mielié¢
ziarna siemienia Inianego.

5 Mielona babka ptesznik

Babka ptesznik jest uzywana jako zamiennik jajek w
wielu przepisach.

www.zdrowamicha.media.pl




POTRZEBNE PRODURTY
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Przyprawy i Dodatki

Cynamon, imbir, gatka muszkatotowa, wanilia, syrop klonowy,
erytrol.

Zelatyna lub Agar

Zelatyna i agar posiadajg wtasciwos$ci zelujgce. Zelatyna
pochodzi z hydrolizy kolagenu z ko$ci, skéry i Sciegien
zwierzat. Agar-agar to roslinny zamiennik zelatyny, ktéry
pozyskuje sie z glonéw.

Orzechy

Przepisy uwzgledniajg orzechy nerkowca, wioskie, pistacje,
ptatki migdatow.

Ptatki owsiane

Jesli cierpisz na nietolerancje glutenu, zakup bezglutenowe
ptatki owsiane

Cukier puder z erytrolu

Erytrytol to naturalna substancja stodzgca pozyskiwana z naturalnego
cukru roslinnego. To jeden z bardziej popularnych naturalnych
zamiennikéw cukru. Poniewaz ma zerowy indeks glikemiczny, jest to
substancja bezpieczna dla insulinoopornych, cukrzykow, diabetykdow.
Cukier puder z erytrolu bedzie stanowit doskonaty dodatek do
wypiekow.

Gdzie kupic¢ potrzebne produkty?

Polecam, aby przed rozpoczegciem realizowania przepiséw zakupic
wymienione powyzej produkty spozywcze w dowolnym sklepie
internetowym ze zdrowa zywnoscia. Bedzie o wiele taniej niz w
sklepach stacjonarnych.

www.zdrowamicha.media.pl



https://pl.wikipedia.org/wiki/Hydroliza
https://pl.wikipedia.org/wiki/Kolagen

