Poradnik: Jak stosowa¢ make bambusowg (blonnik bambusowy BF100) i do czego ja
wykorzystaé

Maka bambusowa (blonnik bambusowy) jest produktem o unikalnych wtasciwos$ciach, ktore
sprawdzajg si¢ szczegolnie w diecie niskoweglowodanowej (keto, low carb). Jest bezsmakowa,
bezwonna 1 bogata w btonnik nierozpuszczalny, co sprawia, Ze moze by¢ wszechstronnie
stosowana. Ponizej znajdziesz kilka porad 1 przepisow, jak w peini wykorzystac jej potencjal.

Wiasciwosci i zastosowania maki bambusowe;j:
1. Idealna do wypiekow niskoweglowodanowych

* Maka bambusowa nadaje si¢ do wypiekow takich jak butki, chleb, gofry czy
biszkopt. Pomaga uzyskac puszysta strukture, pochtaniajagc nadmiar wody, co
zwieksza objetos¢ wypiekow.

2. Zageszczanie potraw

* Ze wzgledu na wysoka chtonnos$¢ btonnika bambusowego, doskonale sprawdza sig
jako zageszczacz do zup, sosOw oraz kremow.
3. Zamiennik tradycyjnej maki w roznych przepisach

* Mozesz zastapi¢ make pszenng w przepisach na ciasto na pierogi, tortille, nalesniki i
wrapy. Wystarczy doda¢ niewielkg ilos¢ maki bambusowej do mokrych sktadnikow i
odczeka¢ kilka minut przed dalszym przygotowaniem ciasta.

4. Zamrazanie ciasta

* Maka bambusowa $wietnie utrzymuje konsystencje¢ ciasta podczas mrozenia, co
sprawia, ze gotowe produkty sa gotowe do dtuzszego przechowywania.
5. Dania weganskie i bezglutenowe

* Jest idealna dla 0sob na diecie bezglutenowej 1 weganskiej, poniewaz jest wolna od
glutenu, thuszczu i GMO. Dodatkowo zwigksza uczucie sytosci.

Przykladowe dania i przepisy:
1. Placuszki i nale$niki keto

* Wystarczy zmieszac 2 tyzki maki bambusowej, 3 jajka, 2 tyzki mascarpone i
szczypte soli. Smaz na rozgrzanej patelni. Nale$niki mozesz podawaé z twarozkiem,
dzemem czy ulubionym sosem.

2. Chleb i bulki bambusowe

* Dodajac make bambusowa do mieszanki chlebowej, uzyskasz pieczywo o niskiej
zawarto$ci weglowodanow, puszyste i sycace, ktore dtugo zachowuje Swiezos¢.
3. Keto tortille i wrapy

* Uzyj maki bambusowej do ciasta na tortille — uzyskasz placki o delikatnej strukturze,
idealne do wrapow.
4. Pierogi z kapusta i grzybami

* Potacz twardg, gume guar, blonnik bambusowy, jajko i przyprawy, a nast¢pnie
wyréb elastyczne ciasto. Farsz z kapustg 1 grzybami doda tradycyjnego, polskiego
smaku.

5. Zageszczanie zup i SosOW

* Woystarczy doda¢ odrobing blonnika bambusowego do zupy lub sosu, aby nada¢ im
gestos$¢ bez dodawania kalorycznych sktadnikow.
6. Pizze i zapiekanki



* Maka bambusowa sprawdzi si¢ jako sktadnik w ciescie do pizzy, tworzac lekka,
delikatng strukture, ktora dobrze utrzymuje dodatki.
7. Kopytka i makaron keto

* Maka bambusowa jako sktadnik ciasta sprawia, ze kopytka lub makaron bgda
niskoweglowodanowe, delikatne i sycace.
8. Dodatek do shake’6w i napojow

* Dodaj make bambusowa do smoothies i shake’0w, aby zwigkszy¢ ilo$¢ btonnika i
uczucie sytosci. Swietnie komponuje si¢ z owocami i mlekiem roslinnym.
9. Keto ciasta i biszkopt

» Stosujac btonnik bambusowy, uzyskasz niskoweglowodanowy biszkopt idealny do
tortow 1 deserow. Dziala jak naturalny spulchniacz i zwigksza objg¢tos¢ wypiekow.
10.Dodatek do mas serowych lub twarozku

* Mozesz zmiesza¢ make bambusowg z twarozkiem lub serkiem wiejskim, tworzac kremowa i
sycacag przekaske.

Praktyczne wskazowki:

* Dodawaj make bambusowa do mokrych skladnikéw i pozostaw ciasto na kilka minut,
aby mogla wchtona¢ wodg.

* Przechowuj make w suchym miejscu i szczelnie zamknigtym opakowaniu, by zapobiec jej
zawilgoceniu.

* Zachowaj ostroznos¢ przy ilosci dodawanej maki, aby ciasto nie stato si¢ zbyt suche —
maka bambusowa bardzo intensywnie pochtania wode.

Podsumowanie:

Maka bambusowa to wszechstronny sktadnik, ktory daje wiele mozliwosci w kuchni. Idealnie
sprawdzi si¢ w diecie keto 1 low carb, wzbogacajac codzienne positki o btonnik i pomagajac
zachowac syto$¢ na dhuze;.
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