Maka kokosowa: 10 zdrowych
przepisow 1 zastosowan w
kuchni

Magka kokosowa wyrdéznia sie wyjatkowym profilem odzywczym,
ktéory czyni ja cennym skt*adnikiem nowoczesnej kuchni. Zawiera
az 38-45% btonnika pokarmowego, co stanowi niemal
dziesieciokrotnie wiecej niz tradycyjna mgka pszenna. Btonnik
ten skutecznie wspomaga trawienie 1 zapewnia dtugotrwate
uczucie sytosci. Maka kokosowa charakteryzuje sie réwniez
niskim indeksem glikemicznym (IG okoto 35), dzieki czemu nie
powoduje gwattownych skokdow poziomu cukru we krwi.

W przeciwienstwie do mgki pszennej, magka kokosowa:

= Jest bezglutenowa, co czyni jg odpowiednig dla os6b z
celiakig

= Zawiera znacznie mniej weglowodandéw (okoto 18g na 100g
produktu)

» Dostarcza wiecej biatka (okoto 20g na 100g)

» Jest bogata w zdrowe ttuszcze MCT, ktére organizm tatwo
przeksztatca w energie

= Zawiera mineraty takie jak mangan, zelazo i potas

Maka kokosowa ma charakterystyczng, lekko stodkawg nute, ktéra
wzbogaca smak wypiekdéw bez konieczno$ci dodawania cukru. Jej
struktura jest bardziej chtonna niz mgki pszennej, co wymaga
modyfikacji proporcji ptynow w przepisach.

Przechowywanie i zastosowanlie w
przepisach

Maka kokosowa wymaga odpowiedniego przechowywania ze wzgledu
na zawartos$¢ ttuszczow, ktdore mogg jetczed¢. Najlepiej
przechowywaé¢ ja w szczelnym pojemniku, w chtodnym i suchym
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miejscu, najlepiej w lodéwce, gdzie zachowa Swiezo$¢ do 6
miesiecy. W zamrazarce moze przetrwa¢ nawet do 12 miesiecy bez
utraty wtasciwosci.

Zastepowanie mgki pszennej magka kokosowg wymaga przestrzegania
okreslonych proporcji:

Podstawowa zasada: 1/4-1/3 szklanki mgki kokosowej zastepuje
1 szklanke mgki pszennej, z koniecznos$cig zwiekszenia iloSci
ptynéw lub jaj.

Przy pieczeniu z magka kokosowg warto pamieta¢ o kilku
zasadach:

= Na kazde 1/4 szklanki mgki kokosowej nalezy dodal jedno
jajo jako spoiwo

= I1os¢ ptynéw powinna by¢ zwiekszona o okoto 30%

» Ciasto wymaga dtuzszego czasu na odpoczynek (15-20
minut), aby mgka mogta wchtonglé ptyny

- Wypieki z mgka kokosowg sg bardziej kruche i delikatne,
dlatego warto uzywa¢ form wytozonych papierem do
pieczenia

Mgka kokosowa doskonale sprawdza sie w przygotowaniu
bezglutenowych nalesnikéw, plackéw, ciasteczek oraz jako
zagestnik do sosd6w i zup-kremdéw. Jej delikatny smak
harmonijnie komponuje sie zaréwno ze stodkimi, jak i
wytrawnymi potrawami.

Przepisy z wykorzystaniem maki
kokosowe]

Wypieki bezglutenowe i stodkie przekaski

Magka kokosowa doskonale sprawdza sie w wypiekach
bezglutenowych, stanowigc idealng alternatywe dla oséb z
celiakig Llub na diecie eliminacyjnej. Chleb kokosowy



przygotowany z jej dodatkiem zachowuje wilgotno$¢ przez
dtuzszy czas, a jednoczesnie zyskuje subtelny, egzotyczny
aromat. Muffiny kokosowe wyrdzniajg sie puszystg konsystencja
i delikatnym smakiem, ktdry mozna wzbogaci¢ dodatkiem owocéw
lub czekolady.

Ciasteczka kokosowe to propozycja dla mitosnikdédw stodkich
przekasek. Wystarczy potgczy¢ magke kokosowg z jajkami, miodem
i odrobing oleju kokosowego, by uzyska¢ chrupigce przysmaki
idealne do popotudniowej kawy. Batony energetyczne na bazie
maki kokosowej, nasion chia 1 suszonych owocéw stanowig
pozywng przekaske przed treningiem lub w trakcie intensywnego
dnia pracy.

Pancakes kokosowe to sniadaniowy hit 2025 roku! Potgcz 1009
mgki kokosowej z 3 jajkami, 200ml mleka roslinnego i tyzeczka
proszku do pieczenia. Smaz na minimalnej ilosci oleju
kokosowego, podawaj z owocami sezonowymi 1 syropem klonowym.

Dania wytrawne 1 desery

Magka kokosowa S$wietnie sprawdza sie réwniez w kuchni
wytrawnej. Nalesniki kokosowe z nadzieniem warzywnym to lekka
propozycja na obiad, a placki warzywne z dodatkiem magki
kokosowej zyskujg wyjgtkowa chrupkos¢ i aromat. Warto
wykorzystaé¢ jej wtasciwosci zageszczajace do soséw — dodana
pod koniec gotowania nada potrawom kremowg konsystencje 1
subtelny smak.

Desery z magkag kokosowg zachwycajg intensywnym aromatem 1
delikatng stodyczg. Domowe lody kokosowe przygotowane z jej
dodatkiem majg aksamitng konsystencje i nie wymagajg uzycia
jajek. Pudding kokosowy to propozycja dla osd6b poszukujacych
szybkiego i prostego deseru — wystarczy potaczy¢ mgke kokosowag
z mlekiem ros$linnym, stodzikiem i ulubionymi dodatkami.

Koktajle proteinowe wzbogacone tyzka maki kokosowej zyskuja
kremowg konsystencje i stajg sie bardziej sycgce. Smoothie z
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bananem, szpinakiem i magka kokosowg dostarcza cennych
sktadnikoéw odzywczych, jednoczesnie stanowigc petnowartosciowy
positek lub przekgske. Dodatek mgki kokosowej sprawia, ze
napoje dtuzej wutrzymujg jednolita konsystencje, nie
rozwarstwiajgc sie.



