
Poradnik: Jak stosować mąkę bambusową (błonnik bambusowy BF100) i do czego ją 
wykorzystać

Mąka bambusowa (błonnik bambusowy) jest produktem o unikalnych właściwościach, które 
sprawdzają się szczególnie w diecie niskowęglowodanowej (keto, low carb). Jest bezsmakowa, 
bezwonna i bogata w błonnik nierozpuszczalny, co sprawia, że może być wszechstronnie 
stosowana. Poniżej znajdziesz kilka porad i przepisów, jak w pełni wykorzystać jej potencjał.

Właściwości i zastosowania mąki bambusowej:

1. Idealna do wypieków niskowęglowodanowych

• Mąka bambusowa nadaje się do wypieków takich jak bułki, chleb, gofry czy 
biszkopt. Pomaga uzyskać puszystą strukturę, pochłaniając nadmiar wody, co 
zwiększa objętość wypieków.

2. Zagęszczanie potraw

• Ze względu na wysoką chłonność błonnika bambusowego, doskonale sprawdza się 
jako zagęszczacz do zup, sosów oraz kremów.

3. Zamiennik tradycyjnej mąki w różnych przepisach

• Możesz zastąpić mąkę pszenną w przepisach na ciasto na pierogi, tortille, naleśniki i 
wrapy. Wystarczy dodać niewielką ilość mąki bambusowej do mokrych składników i
odczekać kilka minut przed dalszym przygotowaniem ciasta.

4. Zamrażanie ciasta

• Mąka bambusowa świetnie utrzymuje konsystencję ciasta podczas mrożenia, co 
sprawia, że gotowe produkty są gotowe do dłuższego przechowywania.

5. Dania wegańskie i bezglutenowe

• Jest idealna dla osób na diecie bezglutenowej i wegańskiej, ponieważ jest wolna od 
glutenu, tłuszczu i GMO. Dodatkowo zwiększa uczucie sytości.

Przykładowe dania i przepisy:

1. Placuszki i naleśniki keto

• Wystarczy zmieszać 2 łyżki mąki bambusowej, 3 jajka, 2 łyżki mascarpone i 
szczyptę soli. Smaż na rozgrzanej patelni. Naleśniki możesz podawać z twarożkiem, 
dżemem czy ulubionym sosem.

2. Chleb i bułki bambusowe

• Dodając mąkę bambusową do mieszanki chlebowej, uzyskasz pieczywo o niskiej 
zawartości węglowodanów, puszyste i sycące, które długo zachowuje świeżość.

3. Keto tortille i wrapy

• Użyj mąki bambusowej do ciasta na tortille – uzyskasz placki o delikatnej strukturze,
idealne do wrapów.

4. Pierogi z kapustą i grzybami

• Połącz twaróg, gumę guar, błonnik bambusowy, jajko i przyprawy, a następnie 
wyrób elastyczne ciasto. Farsz z kapustą i grzybami doda tradycyjnego, polskiego 
smaku.

5. Zagęszczanie zup i sosów

• Wystarczy dodać odrobinę błonnika bambusowego do zupy lub sosu, aby nadać im 
gęstość bez dodawania kalorycznych składników.

6. Pizze i zapiekanki



• Mąka bambusowa sprawdzi się jako składnik w cieście do pizzy, tworząc lekką, 
delikatną strukturę, która dobrze utrzymuje dodatki.

7. Kopytka i makaron keto

• Mąka bambusowa jako składnik ciasta sprawia, że kopytka lub makaron będą 
niskowęglowodanowe, delikatne i sycące.

8. Dodatek do shake’ów i napojów

• Dodaj mąkę bambusową do smoothies i shake’ów, aby zwiększyć ilość błonnika i 
uczucie sytości. Świetnie komponuje się z owocami i mlekiem roślinnym.

9. Keto ciasta i biszkopt

• Stosując błonnik bambusowy, uzyskasz niskowęglowodanowy biszkopt idealny do 
tortów i deserów. Działa jak naturalny spulchniacz i zwiększa objętość wypieków.

10.Dodatek do mas serowych lub twarożku

• Możesz zmieszać mąkę bambusową z twarożkiem lub serkiem wiejskim, tworząc kremową i
sycącą przekąskę.

Praktyczne wskazówki:

• Dodawaj mąkę bambusową do mokrych składników i pozostaw ciasto na kilka minut, 
aby mogła wchłonąć wodę.

• Przechowuj mąkę w suchym miejscu i szczelnie zamkniętym opakowaniu, by zapobiec jej
zawilgoceniu.

• Zachowaj ostrożność przy ilości dodawanej mąki, aby ciasto nie stało się zbyt suche – 
mąka bambusowa bardzo intensywnie pochłania wodę.

Podsumowanie:
Mąka bambusowa to wszechstronny składnik, który daje wiele możliwości w kuchni. Idealnie 
sprawdzi się w diecie keto i low carb, wzbogacając codzienne posiłki o błonnik i pomagając 
zachować sytość na dłużej.
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