
PORADNIK: Inulina - 10 praktycznych zastosowań:

1. Wzbogacenie diety o błonnik i prebiotyk

• Inulina jest naturalnym prebiotykiem, wspierającym rozwój korzystnych bakterii jelitowych,
co poprawia trawienie i wspomaga zdrowie jelit. Dodawaj 1-2 łyżeczki dziennie do koktajli, 
owsianki lub jogurtu, aby dostarczyć organizmowi błonnika.

2. Zagęszczanie zup i sosów

• Inulina doskonale zagęszcza dania, takie jak zupy kremy czy sosy, bez potrzeby używania 
mąki czy skrobi. Wystarczy dodać łyżeczkę lub dwie podczas gotowania, co poprawi 
konsystencję potrawy.

3. Dodatek do wypieków

• Inulina sprawdza się jako środek wiążący ciasto i nadający mu puszystość. Można jej 
używać do ciast, babeczek, chleba lub innych wypieków, zwłaszcza przy pieczeniu 
bezglutenowym lub ketogenicznym.

4. Zastępstwo dla cukru

• Dzięki słodkawemu smakowi, inulina może być stosowana jako zamiennik cukru w kawie, 
herbacie czy koktajlach, a także do deserów, zmniejszając ilość dodawanego cukru.

5. Alternatywa dla tłuszczu

• Inulina zastępuje tłuszcz, co jest szczególnie przydatne w potrawach obiadowych, sosach 
czy dressingach. 1 gram inuliny może zastąpić około 4 gramów tłuszczu, co obniża 
kaloryczność dania.

6. Poprawa konsystencji produktów mlecznych

• Dodatek inuliny do jogurtu, kefiru, twarożku czy innych produktów mlecznych nadaje im 
gładką, kremową konsystencję i wzbogaca je o błonnik.

7. Tworzenie galaretki

• Po połączeniu z wodą inulina tworzy galaretkę, co jest przydatne w przygotowaniu deserów,
np. owocowych galaretek lub kremów, a także jako zagęszczacz do domowych dżemów.

8. Dodatek do kosmetyków DIY

• Inulina działa nawilżająco i łagodząco na skórę. Może być stosowana jako składnik w 
domowych kosmetykach, takich jak maseczki czy kremy nawilżające, zwłaszcza dla skóry 
suchej, dojrzałej, trądzikowej lub łojotokowej.

9. Wspomaganie wilgotności wypieków

• Dzięki właściwościom zapobiegającym wysychaniu, inulina jest idealna do wypieków, które
długo zachowują świeżość i wilgotność, np. ciasta drożdżowe, muffiny czy chleby.



10. Wzbogacenie kawy lub napojów mlecznych

• Inulina dobrze komponuje się z kawą – można ją dodać do spienionego mleka i przygotować
kremową kawę z błonnikiem. Jest to szybki sposób na dodanie prebiotycznych korzyści do 
porannej kawy.

Spróbuj dodać inulinę do swojej codziennej diety i pielęgnacji, aby cieszyć się jej wieloma 
korzyściami dla zdrowia i urody!
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