Najlepsze zamienniki maki
migdatowej w kuchni
bezglutenowe]j

Mgka migdatowa to produkt otrzymywany 2z blanszowanych,
zmielonych migdatdéw, ktory zrewolucjonizowat kuchnie
bezglutenowg i niskoweglowodanowg. Jej unikalne wtasciwosci
fizykochemiczne sprawiajg, ze jest niezastgpionym sktadnikiem
w wielu przepisach, szczegd6lnie dla oséb poszukujacych
alternatyw dla tradycyjnej mgki pszennej.

Profil odzywczy 1 charakterystyka
maki migdatowej

Maka migdatowa wyréznia sie wyjatkowym sktadem odzywczym,
ktéry znaczgco rézni sie od mgk zbozowych:

=« Zawartos¢ ttuszczu: 50-55% — gtdéwnie zdrowe ttuszcze
jednonienasycone

= Biatko: 20-25% — petnowartosciowe biatko roslinne

» Weglowodany: zaledwie 10-15%, z czego wiekszo$¢ stanowi
btonnik (6-7g na 100g)

= Indeks glikemiczny: bardzo niski (IG okoto 25)

- Kalorie: okoto 600 kcal na 100g

Dodatkowo mgka migdatowa jest bogatym Zrdédtem witaminy E
(potezny antyoksydant), magnezu, wapnia i zelaza. Zawiera
réwniez znaczgce 1ilosci flawonoidéw i innych zwigzkow
bioaktywnych, ktdére wykazujg dziatanie przeciwzapalne 1
przeciwutleniajace.

Struktura magki migdatowej jest znacznie bardziej
gruboziarnista niz mgki pszennej, co bezposrednio wptywa na
jej zachowanie podczas pieczenia 1 gotowania.
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Wptyw na teksture i zastosowania
kulinarne

Mgka migdatowa nadaje wypiekowi charakterystyczng wilgotnos¢ i
gestos$¢, niemozliwg do uzyskania przy uzyciu tradycyjnych mak
zbozowych. Jej wysoka zawartos¢ ttuszczu sprawia, ze ciasta
Sq:

»Bardziej miekkie 1 wilgotne nawet kilka dni po
upieczeniu

»Delikatniejsze w strukturze, z przyjemng, lekko
chropowatg teksturg

» Bogatsze w smaku, z subtelng nutg migdatowa

= Dtuzej zachowujgce $Swiezo$¢ bez dodatkowych konserwantéw

Magka migdatowa nie zawiera glutenu, co oznacza, ze nie tworzy
elastycznej struktury charakterystycznej dla wypiekow
pszennych. Dlatego czesto tgczy sie jg z innymi sktadnikami
wigzgcymi, takimi jak jajka czy ksantan.

Najpopularniejsze zastosowania mgki migdatowej obejmuja:

- Wypieki bezglutenowe: makaroniki, ciasta, ciasteczka,
tarty

- Kuchnia ketogeniczna: chleby, naled$niki, placki, pizza

- Panier: jako alternatywa dla butki tartej przy
panierowanych potrawach

» Zageszczacz: do sosdOw i zup (szczegdlnie w kuchni
niskoweglowodanowej)

Pomimo licznych zalet, istniejg sytuacje, w ktorych konieczne
jest znalezienie zamiennika magki migdatowej. Najczestsze
powody to:

=Alergie i nietolerancje: migdaty sag jednym z
najczestszych alergenéw orzechowych
 Wysoka cena: mgka migdatowa jest 5-8 razy drozsza od
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makli pszennej

= 0graniczona dostepnosé¢: w mniejszych miejscowos$ciach
moze by¢ trudno dostepna

= Kalorycznosé¢: dla osob na diecie niskottuszczowej wysoka
zawartos¢ kalorii moze by¢ problematyczna

Najlepsze zamlienniki maki
migdatowe]

Maka z orzechdéw laskowych - idealna
alternatywa

Maka z orzechéw laskowych stanowi najbardziej zblizony
zamiennik maki migdatowej pod wzgledem wtasciwosci
wypiekowych. Mozesz zastosowal jg w stosunku 1:1, zachowujgc
oryginalne proporcje przepisu. Charakteryzuje sie lekko
stodkawym, orzechowym aromatem, ktdéry doskonale komponuje sie
z wypiekami czekoladowymi i kawowymi. W przeciwienstwie do
mgki migdatowej, nadaje wypiekom nieco intensywniejszy smak 1
ciemniejszy kolor.

Praktyczna wskazéwka: W przypadku jasnych ciast, gdzie kolor
ma znaczenie, warto zmieszac¢ mgke z orzechdéw laskowych z magka
kokosowg w proporcji 70:30, aby ztagodzic¢ intensywno$¢ barwy.

Maka kokosowa 1 1inne alternatywy
bezglutenowe

Magka kokosowa wymaga znacznej modyfikacji proporcji — stosuj
ja w ilosci odpowiadajagcej 1/3 ilosci magki migdatowej
przewidzianej w przepisie. Jej wyjatkowa chtonno$¢ wymaga
zwiekszenia ilosSci ptynéw o okoto 25-30% 1lub dodania
dodatkowego jajka na kazde 30g uzytej magki kokosowej. Nadaje
wypiekam delikatny, tropikalny aromat.

Inne warto$ciowe zamienniki:



- Mgka z nasion stonecznika — stosowana w proporcji 1:1,
idealna do wytrawnych wypiekdéw, zawiera cenne kwasy
ttuszczowe omega-6

- Mgka z pestek dyni — nadaje charakterystyczny zielonkawy
odcien i lekko orzechowy smak, bogata w cynk i magnez

- Mgka z nasion chia — wymaga namoczenia przed uzyciem (2
tyzki na 6 *yzek wody), doskonale zageszcza 1 wigze
sktadniki

= Mieszanka magk bezglutenowych — potaczenie maki ryzowej,
gryczanej 1i tapioki (w proporcji 2:1:1) tworzy
uniwersalny zamiennik o neutralnym smaku

Pamietaj, ze kazdy zamiennik wptywa na teksture koncowego
wypieku. Przy pierwszych prébach warto zmniejszy¢ 1ilosSc
uzywanego zamiennika o 10-15% i stopniowo dostosowywac
przepis do pozgdanej konsystencji.



