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Ako pouzivat bezlepkové muky

3 hlavnhe skupiny Plodin, = k+or'>'/ch sa da vyr'olaiJr' muk.o:
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Hlavne ka+eac’>r‘ie MmOk Poclla zlozenia:

Uvddzam v percentdch ako priblizne by sa mal tento typ muky miesat s ostatnymi

. > 3.

Sacharidové 30-4-07. Bielkovinové >()7. Tukové 507
tapiokovd, ryZovd, gastanovd (psenova, teffovd, amarantovad, (slnecnicové, konopné, lanové, makové
quinoa, pohdnka, cicerovd, hrachovd) (pozor, mak méZe zhorknut, ked'je uz
] po zdruke), sezamovd, kokosovd,

O—
% tekvicovd, makadamovad)

v~ RyZova, pohankova krupica, tapiokova, teffovd (max 30 %), makova, lanova

Ak maku Pouzit' ako struhanku?

Muky ha zahustovanhie:

v Kukuri¢nu, pripadne mam vyskusanu aj polentu (na rezne v trube, Ci talianske ryzové
plnené gule arancini robené na panvici na oleji)

Nahrada mancll'ovej muky:

* Konopna ¢ Makadamova ¢ Orechova ¢ Sezamova ¢ Slnecnicova ¢ Lanova * Makova
* Tekvicova ¢ Kokosova (max 20-30%!, vldknina, zvykne sa sypat a rozpadat)

Najlacnejéie muky Vo) vel'k)'Ich baleniach (ha domace Pouziﬁe):

starsie ceny st zelenou g bolo vtedy, ked som si ja sama uzdravovala trdvenie,
mozZno este niekde ndjdete aj lepsiu cenu, starsie ceny su z roku 2019

nové ceny Zltou to su ceny, ktoré som nasla teraz (2023, september) na internete, ak ndjdes lepsiu cenu niekde inde,
uréite mi napis do skupiny Lie€enie travenia stravou bez lepku, mlieka a netoxickou domdcnostou,
aby som to mohla v dokumente neskér upravit

RyZova 265€/1kg  Pohankova (LTI ATT)  3,99€/1kg
Tekvicova € 5 Al b3 an 2,50€/5009g | 4,49/ 1kg

Slnecnicova (bud' kipend alebo si ju méZete namliet doma) 3,10 € /500 g
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