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WSTEP

Witaj. Nazywam sie Paulina Wrobel i od 5 lat
komponuje swoje posilki na zasadzie 3 razy bez.
Prowadze bloga trzyrazbez.pl oraz
odjelitdoszczescia.pl. W przeszlosci zmagalam
sie z Atopowym Zapaleniem Skory, dopiero
eliminacja glutenu, mleka i cukru biatego
pozwolila mi wyleczy¢ skore i cieszy¢ sie jej
picknym wygladem.

7. wyksztalcenia jestem biotechnologiem. Ale od
kilku lat zglebiam na kursach i warsztatach
wiedze z dietetyki oraz psychodietetyKi.
Ukonczylam Doradztwo Zywieniowe oraz kurs
Psychodietetyka w Praktyce.

Niezaleznie z jakiego powodu czytasz ten
przewodnik, czy to alergia, nietolerancja czy po
prostu z ciekawosc, znajdziesz w nim
zamienniki dla glutenu, mleka i cukru biatego.

Zapraszam serdecznie.



ZAMIENNIKOW DLA GLUTENU

W tej czesci pokaze Ci zamienniki,
dla zboz zawierajacyh gluten

lesy Rasy Bes
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BEZ GLUTEN

Poznajcie liste zboz bezglutenowych i zamiennikow dla
mak glutenowych.

Moim numerem 1 jest:

Proso. Poza brakiem glutenu proso wyroznia sie
wieloma walorami odzywczymi. Znajdziemy w nim
sporo witamin z grupy B, cenng witamine K, kwas
foliowy, a takze takie mineraly jak cynk, magnez,
miedz, potas, wapn i zelazo. 200 gramow ziaren prosa
dostarcza nam 756 kalorii oraz solidng dawke btonnika,
dzieki czemu nie ma wlasciwosci tuczacych. Wlaczenie
tego zboza do diety uzupelnia takze dzienna podaz
bialka roslinnego oraz kwasow tluszczowych Omega-3
i Omega-6. Z kaszy jaglanej mozna zrobic¢ wszystko -
deser, obiad. Nie wyobrazam sobie, aby zabraklo jej w
mojej kuchni.

Gryka. Ziarenka te sa dostpene jako niepalone oraz
palone. Osobiscie wole kasze gryczana niepalona bo
jest ona bardziej wartosciowa i ma delikatniejszy
smak. W sprzedazy dostepne sa rowniez platki
gryczane, maka gryczana oraz makaron gryczany.
Nasiona gryki stanowia bogate zrodlo skladnikow
odzywczych. Gryka to doskonate zrodlo bialka
roslinnego. Zawiera az dwanascie aminokwasow, ktore
dostarczaja energii, a takze odpowiadajg za wzrost
masy miesniowej. Udowodniono, ze zboze to ma wiecej
bialka niz ryz, pszenica, proso czy kukurydza. Roslina
ta jest zatem doskonalg propozycja dla wegan i
wegetlarian, ktorzy czesto poszukuja alternatywnych
zrodel dobrej jakosci bialka.
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e Ryz. Okazuje sie, ze tutaj mamy dos¢ duzy
wachlarz wyboru. Przed przejsciem na diete
znatam tylko bialy i to tylko jedna jego
odmiane. A przeciez Swietnie smakuje i
uzupelnia diete bezglutenowa ryz czerwony,
czarny oraz ryz dziki.

e Quinoa, czyli komosa ryzowa. Idealnie
substytut dla kaszy i ryzu. Nie zawiera glutenu,
a przez to jest pokarmem lekkostrawnym, poza
tym jest bogatym zrodlem biatka, jak rowniez
ma zrownowazony profil aminokwasowy.
Komosa jest takze bogatym zrodlem wielu
sktadnikow odzywczych, m.in. blonnika i
wystepuje w trzech kolorach: biala, czerwona,
czarna.

e Owies. Uwaga, ale tylko ten certyfikowany z
przekreslonym klosem, gdyz, mimo ze sam
owies gluten nie zawiera, moze by¢
zanieczyszczony glutenem pochodzacym z
innych zboz. Owies wystepuje w roznych
postaciach: kaszy, platkow, otrebow i maki.

e Kukurydza. Jest to zboze bezglutenowe, ale czy

nalezy do najzdrowszych? Osobiscie w swojej
kuchni uzywam najrzadziej. Staram sie
wybierac zboze o wiekszych walorach
odzywczych i smakowych, chociaz by kasze
jaglana czy komose ryzowa.

o Milka abisynska, tef, teff, trawa abisynska. To
zb0z, ktore co najmniej od 4,5 tys. lat znajduje
zastosowanie w kuchni afrykanskiej. W
sklepach ze zdrowa zywnoscia mozna znalez¢
make, ktora swietnie sprawdzi sie jako

zamiennik dla maki pszennej.

ZAMIENNIKI GLUTENU

e Amarantus. Amarantus jest ziarnem, ktore
Aztekowie uprawiali juz ponad 5000 lat temu.
Jest dobrym zrodlem biatka roslinnego (13-
14%). Ziarna maja niski indeks glikemiczny
oraz zawieraja mnostwo witamin i soli
mineralnych, a zwlaszcza wapnia, zelaza,
magnezu, manganu, fosforu, witamin E oraz
witamin z grupy B. Amarantus mozna kupic¢ w
postaci catych ziaren, ziaren preparowanych
oraz maki.

Jesli chodzi o idealne zamienniki dla maki
pszennej w kuchni powinny znalez¢ sie takie maki
jak:

e Maka z kasztanow jadalnych. Idealnie
sprawdza sie do nalesnikow.

e Maka z tapioki. Tapioka to produkt skrobiowy,
ktory powstaje po zmieleniu bulw tropikalnego
manioku. Cecha szczegodlna tapioki jest jej
neutralny smak, dzieki czemu tatwo przejmuje
inne smaki i Swietnie uzupeinia desery lub
bedzie doskonalym dodatkiem do obiadu.

Do innych mniej popularnych mak
bezglutenowych mozemy zaliczy¢:

o Make z ciecierzycy i bobu

e Make z zielonego groszku

e Make z fasoli

e Make orzechowa

e Make z indianskiej trawy ryzowej
¢ Make z jadloszynu




GLUTEN FREE

PROSO - kasze,maki, platki

GRYKA - kasze, maki, platki
RYZ - maki, platki
QUINOA- kasze, maki
AMARANTUS - ziarna, maki
MIEKA ABISYNSKA

OWIES* - platki, maki
TAPIOKA - maki
KUKURYDZA - kaszki, maki

KASZTAN - maka

STWORZONO PRZEZ TRZYRAZYBEZ.PL




IAMIENNIKOW MLEKA KROWIEGO

W tej czesci pokaze Ci zamienniki dla
mleka krowiego

lzy Zasy Bes
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MLEKO

Istnieja rozne powody, dla ktorych decydujemy sie
zrezygnowanie z nabiatu. Jedni z nas wybieraja wzgledy
etyczne (weganie) a inni uwazaja, ze nabial im po prostu
szkodzi. Inni sa do tego zmuszeni, gdyz po wykonaniu
badan maja alergie na mleko krowie albo nietolerancje
laktozy. Mleko sktada sie miedzy innymi z kazeiny (75-
80%) oraz z bialek serwatkowych (15-20%). Wiele osob ma
problem ze strawieniem ich, co powoduje nadwrazliwosci
pokarmowe. Mleko krowie zawiera rowniez cukier
mleczny, laktoze (ktora jest dwucukrem skladajacym sie z
glukozy i galaktozy). Wielu dorostych nie posiada
wystarczajacej ilosci enzymu laktazy do rozlozenia cukru
mlecznego na latwiej przyswajalny a to moze prowadzic¢
do nietolerancji mleka. Obawy, jakie towarzysza
nietolerancji to gazy, wzdecia i biegunki, poniewaz
bakterie w jelitach czlowieka zamiast rozkladac laktoze,
fermentuja cukier.

Ponizszej przedstawiam liste bezmlecznych napojow

¢ Napoj kokosowy. Kokosowe mleko to napdj zrobiony
z miazszu kokosa z dodatkiem wody. W sklepach
mozna kupic¢ gotowe napoje o roznym stezeniu
kokosa. Napoj kokosowy, rowniez mozna zrobié¢
samodzielnie w domu, wykorzystujac wiorki
kokosowe. Napoj kokosowy zawiera male ilosci biatka,
ale za to jest bogaty w mangan, selen, miedz i cynk.
Wybierajac gotowy napoj kokosowy zwroc¢ uwage na
sklad. Wybieraj ten z bez zbednych dodatkow. W
sklepach dostepne sa rowniez ,Smietanki” oraz
jogurty kokosowe.




STRONA | 10

e Napoj z orzechow laskowych. Moze nie nalezy
do najpopularniejszych, ale ma ciekawe
wlasciwosci wpierajace organizm. Przykladowo
jest zrodlem witamin B1, B2, B6, oraz kwasu
foliowego wspomagajacego produkcje
czerwonych krwinek. Napoj z orzechow
laskowych posiada rowniez malo kalorii oraz
nie zawiera cholesterolu.

¢ Napoj migdalowy. Ma naturalnie stodki smak.
Zawiera mniej bialka niz napoj sojowy czy
mleko krowie, ale za to charakteryzuje sie
przyjemniejszym smakiem. Napoj migdatowy
zawiera witamine E. W jednej szklance
znajduje sie jej az 50 % dziennego
zapotrzebowania. Napoj jest niskokaloryczny.
Do zrobienia potrzebne sg zmiazdzone
migdaly, woda i dobrej jakosci blender.

e Napoj sezamowy. Ten napoj to swietne zrodlo
latwo przyswajalnego wapnia. W 100 g sezamu
jest 1160 mg wapnia, dla porownania w 100 g
mleka 120 mg. Zrobienie tego napoju jest
bardzo proste. Sezam poza duza iloscia wapnia
zawiera witaminy z grupy A, E i B.

e Napoj z nerkoweow. Napoj z orzechow
nerkowca wyroznia sie kremowa oraz
delikatna konsystencja. Swietna alternatywa
dla kazdego, kto unika soi i mleka krowiego.
Napdj ten z latwoscia otrzymamy w domowym
zaciszu z namoczonych orzechow nerkoweca.
Jest naturalnym zrodlem wysokiej jakosci
bialka. Nerkowce $wietnie sprawdzaja sie tez
do produkcji weganskich serow oraz

twarozkow.

ZAMIENNIKI MLEKA

e Napoj z orzechow brazylijskich. Na tle innych

napoj, napoj z orzechow brazylijskich wyroznia
si¢ duza iloscia selenu.

Napoj ryzowy. Powstaje przez zmieszanie
ugotowanego ryzu z woda. Dobra alternatywa
dla 0sob uczulonych na mleko, soje oraz
orzechy. W sklepach mozna znalez¢ napoje
wzbogacone wapniem oraz witaming D. Napoj
ryzowy jest bardziej kaloryczny niz inne
zamiennik mleka krowiego.

Napoj sojowy. Jedne z najpopularniejszych
zamiennikow mleka. Napodj sojowy zawiera ok.
8-10 g biatka na porcje i posiada podobny
profil odzywczy co mleko krowie. Nalezy
pamictac, ze dzienne spozycie produktow
sojowych nie powinno przekraczac 50 g. Soja
moze negatywnie wplynac np. na prace
tarczycy. W swojej kuchni najrzadziej uzywam
tego napoju.

Napoj owsiany. Uzyskuje sie go z ziaren owsa.
Ma biatawy kolor, neutralny smak oraz
konsystencje przypominajgcg mleko krowie.
Napoj owsiany zawiera niewiele bialka i
tluszczu w porownaniu z mlekiem krowim, ale
za to dwa razy wiecej cukrow. Glowna zaleta
napoju jest obecnos¢ cennego dla zdrowia
btonnika.

Napoj orkiszowy. Powstaje na bazie zboz.
Zawiera wiecej weglowodanow niz mleko
krowie, natomiast mniejsze iloSci wapnia i
biatka. Nie zawiera laktozy i cholesterolu.




Napoj kokosowy

Napoj z orzechow laskowych
Napoj migdatowy

Napoj sezamowy

Napoj z orzechow nerkowca
Napoj z orzechow brazyliskich
Napoj ryzowy

Napoj sojowy

Napoj owsiany

Napoj orkiszowy*

STWORZONO PRZEZ TRZYRAZYBEZ.PL




ZAMIENIKOW CUKRU

W tej czesci pokaze Ci zamienniki dla
cukru biatego

lesy Rasy Bes
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CUKIER BIALY

Kiedys krzepil a dzisiaj uwazany za najwieksze zlo. Mozna
by napisac osobna ksiazke na temat wplywu bialego cukru
na organizm. Pozwol prosze, ze napisze 7 powodow, dla
ktorych warto zrezygnowac z cukru i przedstawie Ci 10
zamiennikow. Powody, dla ktorych warto ograniczy¢ do
minimum cukier bialy w diecie i zastapi¢ go zdrowsza
alternatywa to:

e Powod numer 1. Nadmiernie uzycie cukru powoduje
wyniszczenie blony sluzowej jelit. Wplywa to w na
uklad odpornosciowy organizmu. Dalej prowadzi do
zaburzenia fizjologicznej flory bakteryjnej co z kolei
przyczynia si¢ do rozwoju grzybicy ukladu
pokarmowego, a takze nieprawidlowego przyswajania
substancji odzywczych z pokarmow.

e PowoOd numer 2. Nadmierna konsumpcja cukru
negatywnie wplywa na procesy trawienne (cukier
obniza zdolnos¢ funkcjonalng enzymow, taczy sie i
niszczy enzym trawienny fosfataze), co utrudnia
trawienie - moze powodowac zaparcia.

e Powodd numer 3. Cukier powoduje stany zapalne w
organizmie, zas wszelkie zapalania sa przyczyna bolu.

e Powod numer 4. Zbyt duza ilos¢ cukru (w tym syropu
wysokofrukozowego) moze prowadzi¢ do sthuszczenia
watroby.

e Powod numer 5. Cukier przyczynia sie do tycia
zarowno dzieci jak i dorostych. Dane GUS z 2016 r.
wskazuja, ze w naszym spoleczenstwie 53,3% stanowia
osoby z nadwaga i otyloscia.

e Powod numer 6. Nowotwory karmig sie cukrem.

U 0s6b spozywajacych nadmierne ilosci cukru ryzyko
zachorowan na nowotwor jest wyzsze.

e Powod numer 7. Cukier moze powodowac
insulinoopornos¢, co z kolei moze prowadzic¢ do
zespolu metabolicznego oraz cukrzycy.
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Poznaj 10 zamiennikow cukru bialego, ktore
uzywam w swojej kuchni i koniecznie pamietaj
stowa Paracelsusa: ,Wszystko jest trucizna i nic
nie jest trucizng. Tylko dawka czyni, ze dana
substancja nie jest trucizna”.

e Ksylitol. Pozyskuje sie go najczesciej z brzozy.
Pod wzgledem chemicznym jest to alkohol
polihydroksylowy. Duza zaletg jest nizsza
kalorycznos¢ w stosunku do sacharozy (240
keal vs 400 kcal na 100g). Smak i wyglad ma
podobny do cukru. Ksylitol w przeciwienstwie
do cukru ma wiasciwosci przeciwprochnicze.
Poza tym ma niski indeks glikemiczny oraz
podobne dzialania do blonnika. Poza tym
ksylitol wzmacnia uktad immunologiczny i ma
wlasciwosci opozniajace proces starzenia sie.
Ksylitol jest bardzo wskazany w profilaktyce
osteoporozy, poniewaz zwicksza przyswajanie
wapnia. Jednakze nalezy uwazacé, gdyz zbyt
duze ilosci moga powodowac biegunki i
niestety nie nalezy do najtanszych produktow
(okoto 3071/1kg).

e Erytrytol. To rowniez jest alkohol
polihydroksylowy, bardzo podobny do
ksylitolu. Duza zaleta tego zamiennika jest
fakt, ze nie zakwasza organizmu, nie
fermentuje w zoladku, dziala
przeciwbakteryjnie. Posiada niska
kalorycznoscé (20kcal/100¢ oraz indeks
glikemiczny rowny o (IG ~ 0). Tak jak
w przypadku ksylitolu, duze ilosci moga

powodowac biegunki.

ZAMIENNIKI CUKRU

e Stewia. Jest bardzo stodka (150-300 razy od

cukru) i praktycznie bezkaloryczna. Do
produkcji uzywa sie lisci $wiezych, suszonych
lub sproszkowanych. Zawiera witaminy z
grupy B i Wit C oraz cenne mineraly -
magnez, chrom, wapn, potas, cynk, zZelazo,
selen, a takze thuszcze i bialka. W medycynie
naturalnej uzywana jako srodek wzmacniajacy,
moczopedny i bakteriobojczy. Zdecydowana
wadg stewii jest to, ze pozostawia ona gorzki
posmak lukrecji w ustach, ktory nie kazdemu
moze odpowiadaé.

Banany. W szczegolnosci te dojrzale. Sa
zrodlem cukrow prostych, jak rowniez
blonnika oraz skladnikow odzywczych.
Posiadaja nizsza kalorycznosé¢ w stosunku do
sacharozy. Niestety posiadaja wysoki indeks
glikemiczny. W swojej kuchni wykorzystuje
dojrzate banany do ciast, zamiast cukru.
Swietnie sprawdzaja si¢ w brownie fasolowym.

Daktyle. Zawieraja cukry (glukoze, sacharoze i
fruktoze), ale pomimo to sa bogate w
przeciwutleniacze oraz zwigzki fenolowe. Poza
wspanialym stodkim smakiem oferujg one
mam witaminy, takie jak B2, B3, B5 czy B6, a
przy tym tatwo przyswajalng witamine C oraz
sole mineralne. Niestety, tak jak i banany majg
wysoki indeks glikemiczny.
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e Miod. To naturalny zamiennik cukru,
wytworzony przez pracowite pszczoly. Niestety
posiada wiecej kalorii niz cukier bialy (304
kcal/100g). Przewage nad cukrem zyskuje
dzieki roznorodnosci sktadnikow mineralnych
takich jak: wapn, fosfor, zZelazo, magnez, potas,
fluor, kobaltijod; a takze witaminy z grupy B,
biatka, garbniki, woski, olejki eteryczne, pylki
kwiatowe, enzymy i kwasy organiczne.
Podsumowuja¢, ma liczne wlasciwosci
prozdrowotne. Pamietajmy, Ze wysoka
temperatura zabierze wszystko, co dobre w
miodzie.

e Syrop klonowy. Mozna go spotkac pod nazwa
kanadyjskie plynne zloto. Poza slodycza, jaka w
sobie skrywa, posiada bogactwo skladnikow
odzywczych, m.in. manganu, cynku i magnezu
oraz witamin z grupy B. Syrop klonowy
posiada dzialanie prozdrowotne.
Charakteryzuje sie mniejsza kalorycznos$cia niz
bialy cukier i miod. Niestety ma wysoki indeks
glikemiczny (65) oraz jest drogi.

e Syrop z agawy. W sklad syropu wchodzi
fruktoza, ktora jest przyswajana przez
organizm duzo wolniej niz powszechnie
stosowana sacharoza lub glukoza. Zaleta agawy
jest zawartosc¢ inuliny - ktora powoduje wzrost
korzystnej flory przewodu pokarmowego. Do
zalel syropu z agawy mozna zaliczy¢ rowniez
niski indeks glikemiczny - okolo 4 razy nizszy
niz w przypadku miodu.

ZAMIENNIKI CUKRU

7. powodu zawartosci fruktozy w syropie,
zamiennik ten budzi ostatnio sporo kontrowersji,
jako 7ze fruktoza zaburza mechanizm glodu i
sytosci. Syrop z agawy rowniez do najtanszych nie
nalezy.

e Korzen lukrecji. Zawarty w lukrecji kwas
glicyryzynowy jest 50 razy stodszy od cukru.
Odrobina lukrecji codziennym stosowaniu ma
dzialanie w przeciwzapalne, rozkurczowe,
odchudzajace, anaboliczne, czyli aktywuje
wzrost tkanki miesniowej, a takze
regenerujace sluzowki ukladu trawiennego.
Niewskazana jest m.in. przy nadcisnieniu
tetniczym, niewydolnosci nerek, kamicy
zotciowej, czy marskosci watroby. Niech nie
Spozywaja jej tez kobiety w ciazy i matki
karmigce piersig, a takze dzieci ponizej 4 roku
zycia. I jak przy kazdych ziolach, warto
sprawdzic¢, czy przyjmowane leki nie wchodza
z nimi w reakcje.

e Cukier kokosowy. Jest wytwarzany z kwiatow
palmy kokosowej, ktore wyrastaja
bezposrednio z orzechow kokosowych. Mozna
2o rowniez spotka¢ pod nazwa gula java.
Posiada charakterystyczny, kokosowo-
karmelowy posmak, dzieki temu nadaje sie on
do deserow i stodkich wypiekow. Niestety nie
nalezy do najtanszych, oraz kalorycznosé ma
taka samg3 jak cukier bialy (377kcal vs 400kcal).
Do jego zalet mozna przypisac niski indeks
glikemiczny (35). Posiada pewne ilosci potasu,
cynku, zelaza i wapnia - nie mozna jednak

powiedzie¢, ze obfituje w te pierwiastki.
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KSYLITOL

ERYTROL
STEWIA

BANANY
DAKTYLE

MIOD

SYROP KLONOWY

SYROP Z AGAWY

KORZEN LUKREC]I

CUKIER KOKOSOWY
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