Naturalne zamienniki zelatyny
w kuchni — co uzy¢ do ciast?

Agar-agar to naturalny zagestnik pozyskiwany z alg morskich,
ktéry stanowi doskonata weganska alternatywe dla zelatyny.
Jego gtbéwng zaletg jest znacznie wieksza sita zelowania -
wystarczy zaledwie 1 *yzeczka agaru na 500 ml ptynu, podczas
gdy zelatyny potrzebowalibysmy oko*o 3 *yzeczek. Agar dzia%a
rowniez w wyzszych temperaturach, tworzgc stabilne Zele nawet
przy 85°C.

Aby prawidtowo przygotowa¢ agar-agar:

 Wymieszaj proszek z zimnym ptynem

- DoprowadZ do wrzenia, mieszajgc przez 2-3 minuty

» 0dstaw do ostygniecia - zelowanie nastepuje juz w
temperaturze pokojowej

Agar Swietnie sprawdza sie w galaretkach owocowych, musach i
panna cottach. W przeciwienstwie do zelatyny, desery z agarem
mozna podgrzewaé¢, co daje wieksza swobode kulinarng. Warto
pamietad, ze tekstura deserdw na agarze jest nieco bardziej
zwarta 1 mniej elastyczna niz tych na zelatynie.

Maka ziemniaczana 1 skrobia
kukurydziana jako zagestniki

Skrobie ros$linne to najprostsze zamienniki zelatyny, ktore
znajdziemy w kazdej kuchni. Maka ziemniaczana zageszcza
potrawy juz w temperaturze 60-70°C, nadajgc im aksamitng
konsystencje bez charakterystycznego posmaku. Na 500 ml ptynu
wystarczg 2-3 tyzki mgki ziemniaczanej rozmieszanej w zimnej
wodzie.

Skrobia kukurydziana (znana jako mgka kukurydziana) dzia%a
podobnie, ale:
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 Daje bardziej przezroczysty efekt koncowy
 Wymaga nieco wyzszej temperatury do aktywacji
= Lepiej sprawdza sie w stodkich wypiekach

Najlepsze zastosowania skrobi w ciastach to kremowe tarty,
budynie i nadzienia do ciast. Aby unikna¢ grudek, zawsze
nalezy najpierw rozmiesza¢ skrobie w niewielkiej ilosSci
zimnego ptynu, a dopiero potem dodawa¢ do goracej masy.
Skrobie Swietnie zageszczaja, ale nie daja efektu zelowania,
wiec sprawdzg sie gtéwnie w kremach i masach, a nie w deserach
wymagajacych stabilnej struktury.

Nasiona chia 1 siemie lniane -
zdrowe alternatywy

Nasiona chia po namoczeniu w wodzie tworzg naturalny zel
bogaty w btonnik i kwasy omega-3. Aby przygotowac zel
zastepujgcy zelatyne:

= Zmieszaj 1 tyzke nasion chia z 3 tyzkami cieptej wody
= Odstaw na 15-20 minut, mieszajgc co kilka minut
= Otrzymany zel dodaj do masy deserowej

Zel z nasion chia doskonale sprawdza sie w wegafiskich
deserach, pudingach i jako zagestnik do dzeméw domowej roboty.
Nadaje potrawom lekko orzechowy posmak 1 charakterystyczng
teksture z widocznymi nasionami.

Siemie lniane dziata na podobnej zasadzie — zmielone nasiona
zalane gorgcg wodg (1:3) tworzg lepki zel, ktéry sSwietnie
wigze sktadniki w wypiekach. Jest idealnym zamiennikiem jajek
i zelatyny w weganskich ciastach i chlebach. Zel z siemienia
lnianego nadaje wypiekom wilgotno$¢ i pomaga utrzymaé Swiezos¢
przez dtuzszy czas.



Pektyna owocowa - naturalny
sktadnik zageszczajacy

Pektyna to naturalny polisacharyd wystepujacy w Sciankach
komérkowych owocdéw, szczegbélnie obficie w jabtkach, pigwach i
cytrusach. Aby pozyska¢ pektyne w domowej kuchni:

- Wykorzystaj obierki i ogryzki jabtek lub skérki cytruséw
= Gotuj je w matej ilos$ci wody przez 20-30 minut
= PrzecedZ i zredukuj ptyn do konsystencji syropu

Tak uzyskany ekstrakt pektynowy sSwietnie zageszcza dzemy,
konfitury i nadzienia owocowe. Najwyzszg zawartos¢ pektyny
majg niedojrzate owoce, szczeg6lnie jabtka, pigwy i porzeczki.
Pektyna dzia*a najlepiej w $rodowisku kwasnym (pH 2,8-3,5) i
przy obecnosci cukru, dlatego idealnie sprawdza sie w
przetworach owocowych.

Praktyczne zastosowanie zamiennikdw
zelatyny w roznych wypiekach

Serniki 1 ciasta na zimno bez zelatyny

Agar-agar w sernikach na zimno sprawdza sie doskonale jako
zamiennik zelatyny. Wystarczy 1 tyzeczka agaru na 500 ml
ptynu, co daje okoto trzykrotnie wiekszg site zelowania niz
zelatyna. Aby prawidtowo przygotowa mase serowg z agarem:

1. Agar nalezy najpierw rozpusci¢ w niewielkiej ilo$ci wody

2. Zagotowac przez 2-3 minuty ciggle mieszajac

3. Szybko potaczy¢ z masg serowg, poniewaz agar tezeje juz
w temperaturze okoto 40°C

Stabilizacja masy serowej skrobig to alternatywna metoda,
szczegdlnie efektywna w przypadku sernikéw na zimno. Mieszanka
2-3 tyzek skrobi kukurydzianej lub ziemniaczanej z 3-4 tyzkami
mleka, podgrzana do zgestnienia 1 potgczona z masg serowq,



zapewnia odpowiedniag strukture bez konieczno$ci wuzycia
zelatyny.

Profesjonalna wskazdwka: Dodanie 2 tyzek mgki ziemniaczanej
do 500 g sera twarogowego znaczgco poprawia stabilnosc
sernika, jednoczesnie zachowujgc jego kremowg konsystencje.

Musy, kremy 1 galaretki z alternatywnymi
zagestnikami

Nasiona chia w musach owocowych stanowig nie tylko zagestnik,
ale réwniez wzbogacajg deser o cenne sktadniki odzywcze. Na
przygotowanie musu wystarczy:

= 3 Xyzki nasion chia na 250 ml puree owocowego
= Odstawi¢ na minimum 30 minut do napecznienia
» Zblendowa¢ dla uzyskania gtadkiej konsystencji

Kremy do tortédw mozna skutecznie stabilizowac¢ maka
ziemniaczang, uzyskujgc trwatg strukture bez zelatyny.
Technika polega na przygotowaniu budyniu z 2 *yzek maki
ziemniaczanej, 200 ml mleka i 50 g cukru, ktory po ostudzeniu
Xgczy sie z ubitym mastem lub Smietang.

Galaretki owocowe na bazie pektyny zachwycaja naturalnym
smakiem i zdrowszym sktadem. Pektyna wystepujgca naturalnie w
jabtkach, pigwach czy porzeczkach pozwala uzyska¢ idealng
konsystencje. Domowa galaretka wymaga:

= 500 g owocow bogatych w pektyne (jabtka, pigwa)
= 300 g cukru

=Sok z 1 cytryny

= 30 minut gotowania na matym ogniu

Weganskie desery zyskujg coraz wiekszg popularnos$é¢, a agar-
agar jest w nich niezastgpiony. Weganska panna cotta z 400 ml
mleka kokosowego, 2 *yzek cukru i 1 %*yzeczki agaru zachwyca
kremowg konsystencjg przy zachowaniu stabilnej struktury.



Puddingi z kombinacjg mgki ziemniaczanej (2 tyzki) 1 skrobi
kukurydzianej (1 %*yzka) na 500 ml ptynu ros$linnego daja
jedwabistg teksture bez charakterystycznego posmaku zelatyny.



