Jakiej maki mam uzyc?

e na pierogi - maka pszenna typu 500 lub 650

e do nalesnikow - maka pszenna typu 450, 500 lub 550

e do pierniczkow - mieszanka maki pszennej typu 550
lub 650 oraz zytniej

e na chleb - mieszanka maki pszennej oraz zytniej

e do ciasta drozdzowego - maka pszenna typu 550

Maki glutenowe

e Maka pszenna - do pizzy, pieczywa, ciast, makaronéw
o Maka zytnia - zdrowszy zamiennik maki pszennej;
nizszy indeks glikemiczny
o Maka orkiszowa - do pieczywa, ciast, pierogéw, nalesnikow;
ma wiecej mineratéw i witamin
oraz niemal dwukrotnie nizszy indeks glikemiczny
e Maka jeczmienna - jako dodatek do pieczywa pszennego oraz zytniego;
zawiera jedynie niewielkie ilosci glutenu

Maki bezglutenowe

o Maka owsiana - do wypiekéw, zamiennik maki pszennej;
zawiera flawonoidy

e Maka gryczana - do naleénikéw, kruchych ciastek, plackéw,
chleba (w potaczeniu z innym rodzajem);
zawiera duzo witamin i mineratow

e Maka jaglana - do stodkich i w wytrawnych wypiekéw;
ma duzo krzemu i zelaza

o Maka ryzowa - do klusek, plackéw, kruchych ciastek,
zageszczania zup i s0sow;
zawiera lignany i fitoestrogeny

e Maka kukurydziana - do tortilli, babeczek, butek i plackéw

e Inne
maki bezglutenowe - orzechowe, amarantusowa




