PORADNIK: Inulina - 10 praktycznych zastosowan:

1. Wzbogacenie diety o blonnik i prebiotyk

* Inulina jest naturalnym prebiotykiem, wspierajacym rozwoj korzystnych bakterii jelitowych,
co poprawia trawienie i wspomaga zdrowie jelit. Dodawaj 1-2 tyzeczki dziennie do koktajli,
owsianki lub jogurtu, aby dostarczy¢ organizmowi btonnika.

2. Zageszczanie zup i SosOwW

* Inulina doskonale zageszcza dania, takie jak zupy kremy czy sosy, bez potrzeby uzywania
maki czy skrobi. Wystarczy doda¢ tyzeczke lub dwie podczas gotowania, co poprawi
konsystencj¢ potrawy.

3. Dodatek do wypiekow

* Inulina sprawdza si¢ jako $rodek wiazacy ciasto i nadajacy mu puszysto$¢. Mozna jej
uzywac do ciast, babeczek, chleba lub innych wypiekow, zwlaszcza przy pieczeniu
bezglutenowym lub ketogenicznym.

4. Zastepstwo dla cukru

* Dzi¢ki stodkawemu smakowi, inulina moze by¢ stosowana jako zamiennik cukru w kawie,
herbacie czy koktajlach, a takze do deserow, zmniejszajac ilos¢ dodawanego cukru.

5. Alternatywa dla tluszczu

* Inulina zast¢puje thuszcz, co jest szczegdlnie przydatne w potrawach obiadowych, sosach
czy dressingach. 1 gram inuliny moze zastapi¢ okoto 4 graméw thuszczu, co obniza
kalorycznos¢ dania.

6. Poprawa konsystencji produktow mlecznych

* Dodatek inuliny do jogurtu, kefiru, twarozku czy innych produktéw mlecznych nadaje im
gladka, kremowga konsystencje i wzbogaca je o btonnik.

7. Tworzenie galaretki

* Po polaczeniu z wodag inulina tworzy galaretke, co jest przydatne w przygotowaniu deserow,
np. owocowych galaretek lub kremdw, a takze jako zageszczacz do domowych dzemow.

8. Dodatek do kosmetykow DIY

* Inulina dziata nawilzajaco i tagodzaco na skore. Moze by¢ stosowana jako sktadnik w
domowych kosmetykach, takich jak maseczki czy kremy nawilzajace, zwtaszcza dla skory
suchej, dojrzalej, tradzikowej lub tojotokowe;.

9. Wspomaganie wilgotnosci wypiekow

* Dzieki whasciwosciom zapobiegajagcym wysychaniu, inulina jest idealna do wypiekow, ktore
dlugo zachowuja §wiezo$¢ 1 wilgotno$¢, np. ciasta drozdzowe, muffiny czy chleby.



10. Wzbogacenie kawy lub napojow mlecznych

* Inulina dobrze komponuje si¢ z kawa — mozna ja doda¢ do spienionego mleka i przygotowaé
kremowga kawg z blonnikiem. Jest to szybki sposob na dodanie prebiotycznych korzysci do
porannej kawy.

Sprobuj doda¢ inuling do swojej codziennej diety 1 pielegnacji, aby cieszy¢ si¢ jej wieloma
korzy$ciami dla zdrowia i urody!
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