
ZAMIENNIKÓW DLA GLUTENU,
MLEKA I  CUKRU 

P r z e w o d n i k  p o k a ż e  C i  z a m i e n n i k i  d l a
g l u t e n u ,  m l e k a  i  c u k r u  b i a ł e g o

30



Spis treści 

03 Wstęp 
04-07 Zamienniki dla Glutenu
08-12 Zamienniki Mleka Krowiego
13-18 Zamienniki dla Cukru 

Spis tre�ci:



| O MNIE/WSTĘP STRONA |  03

WSTĘP

Witaj. Nazywam się Paulina Wr�bel i od 5 lat
komponuję swoje posiłki na zasadzie 3 razy bez.
Prowadzę bloga trzyrazbez.pl oraz
odjelitdoszczescia.pl. W przeszło�ci zmagałam
się z Atopowym Zapaleniem Sk�ry, dopiero
eliminacja glutenu, mleka i cukru białego
pozwoliła mi wyleczy� sk�rę i cieszy� się jej
pięknym wyglądem. 

Z wykształcenia jestem biotechnologiem. Ale od
kilku lat zgłębiam na kursach i warsztatach
wiedzę z dietetyki oraz psychodietetyki.
Uko�czyłam Doradztwo Żywieniowe oraz kurs
Psychodietetyka w Praktyce.

Niezależnie z jakiego powodu czytasz ten
przewodnik, czy to alergia, nietolerancja czy po
prostu z ciekawo��, znajdziesz w nim
zamienniki dla glutenu, mleka i cukru białego.

Zapraszam serdecznie.



ZAMIENNIKÓW DLA GLUTENU

W  t e j  c z ę � c i  p o k a ż ę  C i  z a m i e n n i k i ,
d l a  z b � ż  z a w i e r a j ą c y h  g l u t e n
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BEZ GLUTEN 

 Proso. Poza brakiem glutenu proso wyr�żnia się
wieloma walorami odżywczymi. Znajdziemy w nim
sporo witamin z grupy B, cenną witaminę K, kwas
foliowy, a także takie minerały jak cynk, magnez,
mied�, potas, wap� i żelazo. 200 gram�w ziaren prosa
dostarcza nam 756 kalorii oraz solidną dawkę błonnika,
dzięki czemu nie ma wła�ciwo�ci tuczących. Włączenie
tego zboża do diety uzupełnia także dzienną podaż
białka ro�linnego oraz kwas�w tłuszczowych Omega-3
i Omega-6. Z kaszy jaglanej można zrobi� wszystko -
deser, obiad. Nie wyobrażam sobie, aby zabrakło jej w
mojej kuchni. 

Gryka. Ziarenka te są dostpęne jako niepalone oraz
palone. Osobi�cie wolę kasze gryczaną niepaloną bo
jest ona bardziej warto�ciowa i ma delikatniejszy
smak. W sprzedaży dostępne są r�wnież płatki
gryczane, mąka gryczana oraz makaron gryczany.
Nasiona gryki stanowią bogate �r�dło składnik�w
odżywczych. Gryka to doskonałe �r�dło białka
ro�linnego. Zawiera aż dwana�cie aminokwas�w, kt�re
dostarczają energii, a także odpowiadają za wzrost
masy mię�niowej. Udowodniono, że zboże to ma więcej
białka niż ryż, pszenica, proso czy kukurydza. Ro�lina
ta jest zatem doskonałą propozycją dla wegan i
wegetarian, kt�rzy często poszukują alternatywnych
�r�deł dobrej jako�ci białka.

Poznajcie listę zb�ż bezglutenowych i zamiennik�w dla
mąk glutenowych. 

Moim numerem 1 jest:
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Ryż. Okazuje się, że tutaj mamy do�� duży
wachlarz wyboru. Przed przej�ciem na dietę
znałam tylko biały i to tylko jedną jego
odmianę. A przecież �wietnie smakuje i
uzupełnia dietę bezglutenową ryż czerwony,
czarny oraz ryż dziki.

Quinoa, czyli komosa ryżowa. Idealnie
substytut dla kaszy i ryżu. Nie zawiera glutenu,
a przez to jest pokarmem lekkostrawnym, poza
tym jest bogatym �r�dłem białka, jak r�wnież
ma zr�wnoważony profil aminokwasowy.
Komosa jest także bogatym �r�dłem wielu
składnik�w odżywczych, m.in. błonnika i
występuje w trzech kolorach: biała, czerwona,
czarna.

Owies. Uwaga, ale tylko ten certyfikowany z
przekre�lonym kłosem, gdyż, mimo że sam
owies gluten nie zawiera, może by�
zanieczyszczony glutenem pochodzącym z
innych zb�ż. Owies występuje w r�żnych
postaciach: kaszy, płatk�w, otręb�w i mąki.

Kukurydza. Jest to zboże bezglutenowe, ale czy
należy do najzdrowszych? Osobi�cie w swojej
kuchni używam najrzadziej. Staram się
wybiera� zboże o większych walorach
odżywczych i smakowych, chociaż by kaszę
jaglaną czy komosę ryżową.

Miłka abisy�ska, tef, teff, trawa abisy�ska. To
zb�ż, kt�re co najmniej od 4,5 tys. lat znajduje
zastosowanie w kuchni afryka�skiej. W
sklepach ze zdrową żywno�cią można znale��
mąkę, kt�ra �wietnie sprawdzi się jako
zamiennik dla mąki pszennej.

Amarantus. Amarantus jest ziarnem, kt�re
Aztekowie uprawiali już ponad 5000 lat temu.
Jest dobrym �r�dłem białka ro�linnego (13-
14%). Ziarna mają niski indeks glikemiczny
oraz zawierają mn�stwo witamin i soli
mineralnych, a zwłaszcza wapnia, żelaza,
magnezu, manganu, fosforu, witamin E oraz
witamin z grupy B. Amarantus można kupi� w
postaci całych ziaren, ziaren preparowanych
oraz mąki.

Mąka z  kasztan�w jadalnych. Idealnie
sprawdza się do nale�nik�w.
Mąka z tapioki. Tapioka to produkt skrobiowy,
kt�ry powstaje po zmieleniu bulw tropikalnego
manioku. Cechą szczeg�lną tapioki jest jej
neutralny smak, dzięki czemu łatwo przejmuje
inne smaki i �wietnie uzupełnia desery lub
będzie doskonałym dodatkiem do obiadu.

Mąkę z ciecierzycy i bobu 
Mąkę z zielonego groszku
Mąkę z fasoli
Mąkę orzechowa
Mąkę z india�skiej trawy ryżowej
Mąkę z jadłoszynu

Je�li chodzi o idealne zamienniki dla mąki
pszennej w kuchni powinny znale�� się takie mąki
jak:    

Do innych mniej popularnych mąk
bezglutenowych możemy zaliczy�:
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PROSO - kasze,mąki, płatki 

GRYKA - kasze, mąki, płatki 

RYŻ - mąki, płatki 

QUINOA- kasze, mąki 

AMARANTUS - ziarna, mąki 

MIŁKA ABISY�SKA

OWIES* - płatki, mąki 

TAPIOKA - mąki  

KUKURYDZA - kaszki, mąki 

KASZTAN - mąka  



ZAMIENNIKÓW MLEKA KROWIEGO

W  t e j  c z ę � c i  p o k a ż ę  C i  z a m i e n n i k i  d l a
m l e k a  k r o w i e g o
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Nap�j kokosowy. Kokosowe mleko to nap�j zrobiony
z miąższu kokosa z dodatkiem wody. W sklepach
można kupi� gotowe napoje o r�żnym stężeniu
kokosa. Nap�j kokosowy, r�wnież można zrobi�
samodzielnie w domu, wykorzystując wi�rki
kokosowe. Nap�j kokosowy zawiera małe ilo�ci białka,
ale za to jest bogaty w mangan, selen, mied� i cynk.
Wybierając gotowy nap�j kokosowy zwr�� uwagę na
skład. Wybieraj ten z bez zbędnych dodatk�w. W
sklepach dostępne są r�wnież „�mietanki” oraz
jogurty kokosowe.

Istnieją r�żne powody, dla kt�rych decydujemy się
zrezygnowanie z nabiału. Jedni z nas wybierają względy
etyczne (weganie) a inni uważają, że nabiał im po prostu
szkodzi. Inni są do tego zmuszeni, gdyż po wykonaniu
bada� mają alergię na mleko krowie albo nietolerancję
laktozy. Mleko składa się między innymi z kazeiny (75-
80%) oraz z białek serwatkowych (15-20%). Wiele os�b ma
problem ze strawieniem ich, co powoduje nadwrażliwo�ci
pokarmowe. Mleko krowie zawiera r�wnież cukier
mleczny, laktozę (kt�ra jest dwucukrem składającym się z
glukozy i galaktozy). Wielu dorosłych nie posiada
wystarczającej ilo�ci enzymu laktazy do rozłożenia cukru
mlecznego na łatwiej przyswajalny a to może prowadzi�
do nietolerancji mleka. Obawy, jakie towarzyszą
nietolerancji to gazy, wzdęcia i biegunki, ponieważ
bakterie w jelitach człowieka zamiast rozkłada� laktozę,
fermentują cukier.

Poniższej przedstawiam listę bezmlecznych napoj�w

| ZAMIENIK I  MLEKA STRONA |  09

MLEKO
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 Nap�j z orzech�w laskowych. Może nie należy
do najpopularniejszych, ale ma ciekawe
wła�ciwo�ci wpierające organizm. Przykładowo
jest �r�dłem witamin B1, B2, B6, oraz kwasu
foliowego wspomagającego produkcję
czerwonych krwinek. Nap�j z orzech�w
laskowych posiada r�wnież mało kalorii oraz
nie zawiera cholesterolu.

Nap�j migdałowy. Ma naturalnie słodki smak.
Zawiera mniej białka niż nap�j sojowy czy
mleko krowie, ale za to charakteryzuje się
przyjemniejszym smakiem. Nap�j migdałowy
zawiera witaminę E. W jednej szklance
znajduje się jej aż 50 % dziennego
zapotrzebowania. Nap�j jest niskokaloryczny.
Do zrobienia potrzebne są zmiażdżone
migdały, woda i dobrej jako�ci blender.

Nap�j sezamowy. Ten nap�j to �wietne �r�dło
łatwo przyswajalnego wapnia. W 100 g sezamu
jest 1160 mg wapnia, dla por�wnania w 100 g
mleka 120 mg.  Zrobienie tego napoju jest
bardzo proste. Sezam poza dużą ilo�cią wapnia
zawiera witaminy z grupy A, E i B.

Nap�j z nerkowc�w. Nap�j z orzech�w
nerkowca wyr�żnia się kremową oraz
delikatną konsystencją. �wietna alternatywa
dla każdego, kto unika soi i mleka krowiego.
Nap�j ten z łatwo�cią otrzymamy w domowym
zaciszu z namoczonych orzech�w nerkowca.
Jest naturalnym �r�dłem wysokiej jako�ci
białka. Nerkowce �wietnie sprawdzają się też
do produkcji wega�skich ser�w oraz
twarożk�w.

Nap�j z orzech�w brazylijskich. Na tle innych
nap�j, nap�j z orzech�w brazylijskich wyr�żnia
się dużą ilo�cią selenu.

Nap�j ryżowy. Powstaje przez zmieszanie
ugotowanego ryżu z wodą. Dobra alternatywa
dla os�b uczulonych na mleko, soję oraz
orzechy. W sklepach można znale�� napoje
wzbogacone wapniem oraz witaminą D. Nap�j
ryżowy jest bardziej kaloryczny niż inne
zamiennik mleka krowiego.

Nap�j sojowy. Jedne z najpopularniejszych
zamiennik�w mleka. Nap�j sojowy zawiera ok.
8-10 g białka na porcję i posiada podobny
profil odżywczy co mleko krowie. Należy
pamięta�, że dzienne spożycie produkt�w
sojowych nie powinno przekracza� 50 g. Soja
może negatywnie wpłyną� np. na pracę
tarczycy. W swojej kuchni najrzadziej używam
tego napoju.

Nap�j owsiany. Uzyskuję się go z ziaren owsa.
Ma białawy kolor, neutralny smak oraz
konsystencje przypominającą mleko krowie.
Nap�j owsiany zawiera niewiele białka i
tłuszczu w por�wnaniu z mlekiem krowim, ale
za to dwa razy więcej cukr�w. Gł�wną zaletą
napoju jest obecno�� cennego dla zdrowia
błonnika.

Nap�j orkiszowy. Powstaje na bazie zb�ż.
Zawiera więcej węglowodan�w niż mleko
krowie, natomiast mniejsze ilo�ci wapnia i
białka. Nie zawiera laktozy i cholesterolu.
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Nap�j kokosowy 

Nap�j z orzech�w laskowych 

Nap�j migdałowy 

Nap�j sezamowy 

Nap�j z orzech�w nerkowca 

Nap�j z orzech�w brazyliskich

Nap�j ryżowy  

Nap�j sojowy  

Nap�j owsiany 

Nap�j orkiszowy*  



ZAMIENIKÓW CUKRU 
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10
ZAMIENNIKÓW
CUKRU

WADY I ZALETY KAŻDEGO 
Z NICH



Pow�d numer 1. Nadmiernie użycie cukru powoduje
wyniszczenie błony �luzowej jelit. Wpływa to  w na
układ odporno�ciowy organizmu. Dalej prowadzi do
zaburzenia fizjologicznej flory bakteryjnej co z kolei
przyczynia się do rozwoju grzybicy układu
pokarmowego, a także nieprawidłowego przyswajania
substancji odżywczych z pokarm�w.
Pow�d numer 2. Nadmierna konsumpcja cukru
negatywnie wpływa na procesy trawienne (cukier
obniża zdolno�� funkcjonalną enzym�w, łączy się i
niszczy enzym trawienny fosfatazę), co utrudnia
trawienie – może powodowa� zaparcia.
Pow�d numer 3. Cukier powoduje stany zapalne w
organizmie, za� wszelkie zapalania są przyczyną b�lu.
Pow�d numer 4. Zbyt duża ilo�� cukru (w tym syropu
wysokofrukozowego) może prowadzi� do stłuszczenia
wątroby.
Pow�d numer 5. Cukier przyczynia się do tycia
zar�wno dzieci jak i dorosłych. Dane GUS z 2016 r.
wskazują, że w naszym społecze�stwie 53,3% stanowią
osoby z nadwagą i otyło�cią.
Pow�d numer 6. Nowotwory karmią się cukrem. 

Pow�d numer 7.  Cukier może powodowa�
insulinooporno��, co z kolei może prowadzi� do
zespołu metabolicznego oraz cukrzycy.

Kiedy� krzepił a dzisiaj uważany za największe zło. Można
by napisa� osobną książkę na temat wpływu białego cukru
na organizm. Pozw�l proszę, że napiszę 7 powod�w, dla
kt�rych warto zrezygnowa� z cukru i przedstawię Ci 10
zamiennik�w. Powody, dla kt�rych warto ograniczy� do
minimum cukier biały w diecie i zastąpi� go zdrowszą
alternatywą to:

U os�b spożywających nadmierne ilo�ci cukru ryzyko
zachorowa� na nowotw�r jest wyższe.

| ZAMIENIK I  CUKRU STRONA |  14

CUKIER B IAŁY
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Ksylitol. Pozyskuję się go najczę�ciej z brzozy.
Pod względem chemicznym jest to alkohol
polihydroksylowy. Dużą zaletą jest niższa
kaloryczno�� w stosunku do sacharozy (240
kcal vs 400 kcal na 100g). Smak i wygląd ma
podobny do cukru. Ksylitol w przeciwie�stwie
do cukru ma wła�ciwo�ci przeciwpr�chnicze.
Poza tym ma niski indeks glikemiczny oraz
podobne działania do błonnika. Poza tym
ksylitol wzmacnia układ immunologiczny i ma
wła�ciwo�ci op��niające proces starzenia się.
Ksylitol jest bardzo wskazany w profilaktyce
osteoporozy, ponieważ zwiększa przyswajanie
wapnia. Jednakże należy uważa�, gdyż zbyt
duże ilo�ci mogą powodowa� biegunki i
niestety nie należy do najta�szych produkt�w
(około 30zł/1kg).

Erytrytol. To r�wnież jest alkohol
polihydroksylowy, bardzo podobny do
ksylitolu. Dużą zaletą tego zamiennika jest
fakt, że nie zakwasza organizmu, nie
fermentuje w żołądku, działa
przeciwbakteryjnie. Posiada niską
kaloryczno�� (20kcal/100g oraz indeks
glikemiczny r�wny 0 (IG ~ 0). Tak jak 

Poznaj 10 zamiennik�w cukru białego, kt�re
używam w swojej kuchni i koniecznie pamiętaj
słowa Paracelsusa: „Wszystko jest trucizną i nic
nie jest trucizną. Tylko dawka czyni, że dana
substancja nie jest trucizną”.

w przypadku ksylitolu, duże ilo�ci mogą
powodowa� biegunki.

Stewia. Jest bardzo słodka (150-300 razy od
cukru) i praktycznie bezkaloryczna. Do
produkcji używa się li�ci �wieżych, suszonych
lub sproszkowanych. Zawiera witaminy z
grupy B i Wit C oraz cenne minerały –
magnez, chrom, wap�, potas, cynk, żelazo,
selen, a także tłuszcze i białka. W medycynie
naturalnej używana jako �rodek wzmacniający,
moczopędny i bakteriob�jczy. Zdecydowaną
wadą stewii jest to, że pozostawia ona gorzki
posmak lukrecji w ustach, kt�ry nie każdemu
może odpowiada�.

Banany. W szczeg�lno�ci te dojrzałe. Są
�r�dłem cukr�w prostych, jak r�wnież
błonnika oraz składnik�w odżywczych.
Posiadają niższą kaloryczno�� w stosunku do
sacharozy. Niestety posiadają wysoki indeks
glikemiczny. W swojej kuchni wykorzystuje
dojrzałe banany do ciast, zamiast cukru.
�wietnie sprawdzają się w brownie fasolowym.

Daktyle. Zawierają cukry (glukozę, sacharozę i
fruktozę), ale pomimo to są bogate w
przeciwutleniacze oraz związki fenolowe. Poza
wspaniałym słodkim smakiem oferują one
mam witaminy, takie jak B2, B3, B5 czy B6, a
przy tym łatwo przyswajalną witaminę C oraz
sole mineralne. Niestety, tak jak i banany mają
wysoki indeks glikemiczny.
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Mi�d. To naturalny zamiennik cukru,
wytworzony przez pracowite pszczoły. Niestety
posiada więcej kalorii niż cukier biały (304
kcal/100g). Przewagę nad cukrem zyskuje
dzięki r�żnorodno�ci składnik�w mineralnych
takich jak: wap�, fosfor, żelazo, magnez, potas,
fluor, kobalt i jod; a także witaminy z grupy B,
białka, garbniki, woski, olejki eteryczne, pyłki
kwiatowe, enzymy i kwasy organiczne.
Podsumowują�, ma liczne wła�ciwo�ci
prozdrowotne. Pamiętajmy, że wysoka
temperatura zabierze wszystko, co dobre w
miodzie.

Syrop klonowy. Można go spotka� pod nazwą
kanadyjskie płynne złoto. Poza słodyczą, jaką w
sobie skrywa, posiada bogactwo składnik�w
odżywczych, m.in. manganu, cynku i magnezu
oraz witamin z grupy B. Syrop klonowy
posiada działanie prozdrowotne.
Charakteryzuje się mniejszą kaloryczno�cią niż
biały cukier i mi�d. Niestety ma wysoki indeks
glikemiczny (65) oraz jest drogi.

Syrop z agawy. W skład syropu wchodzi
fruktoza, kt�ra jest przyswajana przez
organizm dużo wolniej niż powszechnie
stosowana sacharoza lub glukoza. Zaletą agawy
jest zawarto�� inuliny - kt�ra powoduje wzrost
korzystnej flory przewodu pokarmowego. Do
zalet syropu z agawy można zaliczy� r�wnież
niski indeks glikemiczny – około 4 razy niższy
niż w przypadku miodu. 

Korze� lukrecji. Zawarty w lukrecji kwas
glicyryzynowy jest 50 razy słodszy od cukru.
Odrobina lukrecji codziennym stosowaniu ma
działanie w przeciwzapalne, rozkurczowe,
odchudzające, anaboliczne, czyli aktywuje
wzrost tkanki mię�niowej, a także
regenerujące �luz�wki układu trawiennego.
Niewskazana jest m.in. przy nadci�nieniu
tętniczym, niewydolno�ci nerek, kamicy
ż�łciowej, czy marsko�ci wątroby. Niech nie
spożywają jej też kobiety w ciąży i matki
karmiące piersią, a także dzieci poniżej 4 roku
życia. I jak przy każdych ziołach, warto
sprawdzi�, czy przyjmowane leki nie wchodzą
z nimi w reakcję.

Cukier kokosowy. Jest wytwarzany z kwiat�w
palmy kokosowej, kt�re wyrastają
bezpo�rednio z orzech�w kokosowych. Można
go r�wnież spotka� pod nazwą gula java.
Posiada charakterystyczny, kokosowo-
karmelowy posmak, dzięki temu nadaje się on
do deser�w i słodkich wypiek�w. Niestety nie
należy do najta�szych, oraz kaloryczno�� ma
taką samą jak cukier biały (377kcal vs 400kcal).
Do jego zalet można przypisa� niski indeks
glikemiczny (35). Posiada pewne ilo�ci potasu,
cynku, żelaza i wapnia - nie można jednak
powiedzie�, że obfituje w te pierwiastki.

Z powodu zawarto�ci fruktozy w syropie,
zamiennik ten budzi ostatnio sporo kontrowersji,
jako że fruktoza zaburza mechanizm głodu i
syto�ci. Syrop z agawy r�wnież do najta�szych nie
należy.
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