10 sposobow na wykorzystanie babki jajowatej luski w diecie:

1.

Babka jajowata jako naturalny blonnik — doskonate zrodto btonnika, ktory wspomaga
trawienie i reguluje prace jelit.

. Zwigkszenie uczucia sytosci — dzicki swojej zdolnosci do wigzania wody, pomaga

utrzymac uczucie pelnosci, zapobiegajac podjadaniu migdzy positkami.

. Idealna w diecie ketogenicznej — uboga w weglowodany, stanowi Swietny sktadnik w

niskoweglowodanowych przepisach, takich jak pieczywo ketogeniczne.

Zastgpienie maki — mozna j3 stosowac jako zamiennik maki w wypiekach, np. w chlebach,
bulkach czy pizzach, zwigkszajac zawarto$¢ btonnika.

. Babka jajowata w wypiekach — doskonale wigze wodg, poprawiajac strukture wypiekoéw,

takich jak chleby czy ciasta niskoweglowodanowe.

. Wzbogacenie diety — dodawaj ja do codziennych positkow, aby zwiekszy¢ 110$¢ btonnika w

diecie.

Jako zagestnik — Swietna do zageszczania deserow, ciast czy sosow bez dodawania
zbednych kalorii.

. Spody do pizzy — stosuj jako sktadnik spodu do pizzy w wersji ketogenicznej, by cieszy¢

si¢ zdrowg alternatywa.

. Plynne polaczenie — babke¢ nalezy zawsze zala¢ ptynem (min. 200 ml), aby uzyska¢

odpowiednig konsystencje, ktéra utatwia jej spozycie.

10.0dpowiednia porcja — zalecana dawka to 7 tyzeczek dziennie, najlepiej podzielona na 2-3

porcje, popijana duza ilo$cig wody, co wspiera jej dziatanie w organizmie.



