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Zamienniki jajek na diecie weganskiej
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Jajko oproécz wartosci odzywczych posiada rowniez wlasciwosci sklejajace, spulchniajace, emulgujace i
taczace. Zastosowane zamienniki musza w pewien sposdéb spetnia¢ poszczegdlne funkcje, aby nalesniki byty
elastyczne, a ciasta wyrastaty i byty pulchne. Z zamiennikéw jaj mozna tez przyrzadzi¢ smaczna alternatywe
przypominajaca smakiem klasyczna jajecznice.

1 jajko mozna wymienic na:

* Y5 banana (dojrzatego, zgniecionego na papke)
1 tyzka nasion chia + 3 tyzki wody

1 tyzka mielonego Inu + 3 tyzki wody

2 tyzki masta orzechowego

100g jogurtu roslinnego

60g musu jabtkowego

Y2 awokado (miekkie, papka)

e 2 tyzki aquafaby

e 609 tofu.

Bez jajka zdecydowanie da sie gotowac i piec na réwnie dobrym poziomie, co z jego udziatem.
Wymaga to jednak wprawy i zaznajomienia z powyzszymi produktami. Pamietaj, ze to praktyka, czyni
mistrza!



