
Mąka  kokosowa:  10  zdrowych
przepisów  i  zastosowań  w
kuchni
Mąka  kokosowa  wyróżnia  się  wyjątkowym  profilem  odżywczym,
który czyni ją cennym składnikiem nowoczesnej kuchni. Zawiera
aż  38-45%  błonnika  pokarmowego,  co  stanowi  niemal
dziesięciokrotnie więcej niż tradycyjna mąka pszenna. Błonnik
ten  skutecznie  wspomaga  trawienie  i  zapewnia  długotrwałe
uczucie  sytości.  Mąka  kokosowa  charakteryzuje  się  również
niskim indeksem glikemicznym (IG około 35), dzięki czemu nie
powoduje gwałtownych skoków poziomu cukru we krwi.

W przeciwieństwie do mąki pszennej, mąka kokosowa:

Jest bezglutenowa, co czyni ją odpowiednią dla osób z
celiakią
Zawiera znacznie mniej węglowodanów (około 18g na 100g
produktu)
Dostarcza więcej białka (około 20g na 100g)
Jest bogata w zdrowe tłuszcze MCT, które organizm łatwo
przekształca w energię
Zawiera minerały takie jak mangan, żelazo i potas

Mąka kokosowa ma charakterystyczną, lekko słodkawą nutę, która
wzbogaca smak wypieków bez konieczności dodawania cukru. Jej
struktura jest bardziej chłonna niż mąki pszennej, co wymaga
modyfikacji proporcji płynów w przepisach.

Przechowywanie  i  zastosowanie  w
przepisach
Mąka kokosowa wymaga odpowiedniego przechowywania ze względu
na  zawartość  tłuszczów,  które  mogą  jełczeć.  Najlepiej
przechowywać ją w szczelnym pojemniku, w chłodnym i suchym
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miejscu, najlepiej w lodówce, gdzie zachowa świeżość do 6
miesięcy. W zamrażarce może przetrwać nawet do 12 miesięcy bez
utraty właściwości.

Zastępowanie mąki pszennej mąką kokosową wymaga przestrzegania
określonych proporcji:

Podstawowa zasada: 1/4-1/3 szklanki mąki kokosowej zastępuje
1 szklankę mąki pszennej, z koniecznością zwiększenia ilości
płynów lub jaj.

Przy  pieczeniu  z  mąką  kokosową  warto  pamiętać  o  kilku
zasadach:

Na każde 1/4 szklanki mąki kokosowej należy dodać jedno
jajo jako spoiwo
Ilość płynów powinna być zwiększona o około 30%
Ciasto  wymaga  dłuższego  czasu  na  odpoczynek  (15-20
minut), aby mąka mogła wchłonąć płyny
Wypieki z mąką kokosową są bardziej kruche i delikatne,
dlatego  warto  używać  form  wyłożonych  papierem  do
pieczenia

Mąka  kokosowa  doskonale  sprawdza  się  w  przygotowaniu
bezglutenowych  naleśników,  placków,  ciasteczek  oraz  jako
zagęstnik  do  sosów  i  zup-kremów.  Jej  delikatny  smak
harmonijnie  komponuje  się  zarówno  ze  słodkimi,  jak  i
wytrawnymi  potrawami.

Przepisy  z  wykorzystaniem  mąki
kokosowej

Wypieki bezglutenowe i słodkie przekąski
Mąka  kokosowa  doskonale  sprawdza  się  w  wypiekach
bezglutenowych,  stanowiąc  idealną  alternatywę  dla  osób  z
celiakią  lub  na  diecie  eliminacyjnej.  Chleb  kokosowy



przygotowany  z  jej  dodatkiem  zachowuje  wilgotność  przez
dłuższy  czas,  a  jednocześnie  zyskuje  subtelny,  egzotyczny
aromat. Muffiny kokosowe wyróżniają się puszystą konsystencją
i delikatnym smakiem, który można wzbogacić dodatkiem owoców
lub czekolady.

Ciasteczka  kokosowe  to  propozycja  dla  miłośników  słodkich
przekąsek. Wystarczy połączyć mąkę kokosową z jajkami, miodem
i odrobiną oleju kokosowego, by uzyskać chrupiące przysmaki
idealne do popołudniowej kawy. Batony energetyczne na bazie
mąki  kokosowej,  nasion  chia  i  suszonych  owoców  stanowią
pożywną przekąskę przed treningiem lub w trakcie intensywnego
dnia pracy.

Pancakes kokosowe to śniadaniowy hit 2025 roku! Połącz 100g
mąki kokosowej z 3 jajkami, 200ml mleka roślinnego i łyżeczką
proszku  do  pieczenia.  Smaż  na  minimalnej  ilości  oleju
kokosowego, podawaj z owocami sezonowymi i syropem klonowym.

Dania wytrawne i desery
Mąka  kokosowa  świetnie  sprawdza  się  również  w  kuchni
wytrawnej. Naleśniki kokosowe z nadzieniem warzywnym to lekka
propozycja  na  obiad,  a  placki  warzywne  z  dodatkiem  mąki
kokosowej  zyskują  wyjątkową  chrupkość  i  aromat.  Warto
wykorzystać jej właściwości zagęszczające do sosów – dodana
pod  koniec  gotowania  nada  potrawom  kremową  konsystencję  i
subtelny smak.

Desery  z  mąką  kokosową  zachwycają  intensywnym  aromatem  i
delikatną słodyczą. Domowe lody kokosowe przygotowane z jej
dodatkiem mają aksamitną konsystencję i nie wymagają użycia
jajek. Pudding kokosowy to propozycja dla osób poszukujących
szybkiego i prostego deseru – wystarczy połączyć mąkę kokosową
z mlekiem roślinnym, słodzikiem i ulubionymi dodatkami.

Koktajle proteinowe wzbogacone łyżką mąki kokosowej zyskują
kremową konsystencję i stają się bardziej sycące. Smoothie z
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bananem,  szpinakiem  i  mąką  kokosową  dostarcza  cennych
składników odżywczych, jednocześnie stanowiąc pełnowartościowy
posiłek  lub  przekąskę.  Dodatek  mąki  kokosowej  sprawia,  że
napoje  dłużej  utrzymują  jednolitą  konsystencję,  nie
rozwarstwiając  się.


