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MUNAVABA TOITUMINE

SILTIDE LUGEMINE — MIS VIITAB SELLELE, ET TOIDUAINE SISALDAB MUNA?

Kanamunaallergia korral on soovitatav valtida ka teiste kodulindude mune. Hane, pardi, kalkuni ja
jaanalinnumuna voib p&hjustada ristreaktsioone.
Kuna muna on Uks tavalisemaid allergeene, peab see olema siltidel vilja toodud.

Valdi toite, mis sisaldavad muna v6i jargmisi koostisosi:
Muna on vaga paljude toitude komponent. Sona “Ovo” viitab munale: ovomutsiin, ovomukoid jt.

Muna leidub sageli jargmistes toodetes:
- Kupsetised, koogid (kuigi m&ned vGivad neid taluda)
- Pannkoogid
- Jaatis
- Letsitiin
- Martsipan
- Vahukommid
- Pahklikompvekid ehk pralineed
- Kooresed salatikastmed
- Pudingud
- Hakklihast pooltooted — hakklihapallid, kotletid
- Bubert
- Sefiir

Vildi toiduaineid, mille siltidel on jargmised nimetused:
- Muna (kuivatatud, pulber, tahke, munavalge, munakollane)
- Munarakk
- Lusosiim
- Majonees (v.a veganmajonees)
- Besee
- Surimi
- Ovalbumiin

Muna voivad sisaldada ka tooted, milles tavaliselt seda ei leidu:

- Pasta: Enamus kaubanduslikult toodetud pastasid (ja neid sisaldavaid suppe) sisaldavad muna.
Loe alati pakendilt koostist. Kuivad pastad on tavaliselt munavabad, aga neid voidakse toota sama
varustusega, millega toodeti muna sisaldavaid tooteid.

- Kringel ja saiakesed maaritakse sageli munaga pealt enne kiipsetamist.


https://www.foodallergy.org/living-food-allergies/food-allergy-essentials/common-allergens/egg

- Spetsiaalsed kohvijoogid ja baarijoogid (muna kasutatakse vahu tekitamiseks v6i joogi katmiseks).

MUNA ASENDAMINE KUPSETISTES

Klpsetistes muna kergitab, seob ja muudab taigna vedelamaks. Kui sa ei saa kasutada muna, siis pead
leidma sellele asendaja. Uks v&imalus on osta poest munaasendaja (nt No-Egg vmt).

Muna asendamiseks kiipsetistes on ka palju nn koduseid véimalusi. Kuid kui retseptis on rohkem kui kolm
muna, siis ldjuhul munaasendajad ei asenda enam t&elist muna.

Kogu muna vGi munavalget on véimalik asendada jargmiste toiduainetega: Guna-, kdrvitsa-, porgandi-,
kartuli-, bataadi-, banaani-, pirnipliree- voi ploomipireega, soja-, kikerherne- voi linaseemnejahuga. Valik
oleneb sellest, millist Glesannet muna selle kiipsetise puhul taidab.

Besee ja sefiiri puhul on munavalgevahu asendamiseks hea kasutada aquafabat ehk kaunviljade (enamasti
kikerherne) konservi- voi keeduvedelikku.

Klpsiste, pannkookide, plaadikookide, leibade, kreekerite ja muffinite valmistamisel on taignamassi
sidumise eesmargil soovitatav kasutada erinevaid pireesid, tarklist, sojajahu, psulliumit, s66gisoodat,
kiipsetuspulbrit ning tSiia- ja poldtudraseemneid.

Parmitaigas on soovitatav kasutada agar-agarit voi ksantaankummi, mis muudab taigna plastilisemaks
ning paremini toddeldavaks.

ERINEVAD PUREED MUNA ASENDAJANA

OUNAMAHL v6i OUNAMOOS, BANAAN, KUIVATATUD PLOOMI PUREE (sobib ka beebitoit), AVOKAADO
e 1 muna asendab % klaasi dunamahla, dunamoosi, ploomipiireed, % banaani voi % avokaadot + %
- 1 tl kipsetuspulbrit.

Erinevad piireed hoiavad koostisaineid koos ja lisavad mahlasust, aga ei aita kergitada. Kergitamiseks peab
lisama natuke rohkem kipsetuspulbrit kui retseptis ette nahtud. Plreed, moos ja banaan sobivad hasti
magusatesse kipsetistesse (pannkoogid, tordipdhjad, plaadikoogid, klipsised), sest annavad nendele ka
magusust. Avokaado sobib hasti kookidesse, kiipsistesse, keeksitaignasse.

LINA-, TSIIA- VOI POLDTUDRA SEEMNED MUNA ASENDAJANA
e 1 muna asendab 1 spl linajahu, tSiia- v6i példtudra seemneid koos 3 spl kdesooja veega.

Kui kasutad seemneid, lase neil u 15 minutit vees paisuda kuni seemned on muutunud geeljaks. Sobivad
kasutada kreekerite, leibade, kiipsiste ja kookide valmistamisel. Linajahu puhul tuleb arvestada sellega, et
kiipsetise varvus tumeneb.



SOJATOOTED MUNA ASENDAJANA

SOJAPIIM JA SOJAHU
e 1 muna asendab 1 kuhjaga spl sojajahu + 1-3 spl vett vdi % klaasi sojapiima

TOFU

e 1 muna asendab % klaasi plreestatud tofut (silken tofu ingl. k) + % - % tl kipsetuspulbrit.

Blenderda voi saumikserda tofu kreemjaks ja siidiseks. Tofu sobib hasti kookide, saiakeste ja brownie’de
kiipsetamiseks, hoiab kiipsetisi hasti koos.

PAKSENDAJAD MUNA ASENDAJATENA — KIUDAINED JA TARKLISED

PSULLIUM ehk TEELEHE SEEMNEKESTAD

Tanu suurele kiudainetesisaldusele on psilliumil véime imada endasse vedelikku ning paisuda. Peeneks
jahvatatud seemnekestad (nt FiberHuski tooted) on vaga peen pulber, mille konsistentsi voib vorrelda
nisujahu omaga ning seda ei jaa valmis klpsetistes ndha. Psilliumi pulbril puudub maitse ja I6hn, sobib
kasutada koos kiipsetuspulbriga nt rullbiskviidi, kuklite, kreekerite, leibade, kiipsiste valmistamiseks.
FiberHuski pulbrit liiga palju lisades on tulemuseks kummine, kuiv ning liialt tihke kiipsetis.

Jahvatamata seemnekestade pulber (nt Govinda psillium) on hore ja dhuline, kuid seda pulbrit kulub
taignale siduva moju saamiseks rohkem.

KSANTAANKUMM on samuti kiudaine, mis seob endaga vedelikku.
e 1 muna asendab % tl ksantaankummi + 2 tl kartulitarklist + % tl dli.

ARORUUT (arrowroot ingl. k) on troopiliste vdi subtroopiliste taimede mugulatest saadud tarklis.
e 1 muna asendab 1 sl aroruudijahu + 3 sl vett.

MAISI- VOI RIISITARKLIS
e 1 muna asendab 2 sl maisi- v0i riisitarklist + 40 ml vett.

KUPSETUSPULBER JA SOOGISOODA MUNA ASENDAJANA

Sobib nii soolastesse kui magusatesse kiipsetistesse, lisab klipsetisele kohevust.
Muna asendamiseks on vdimalikud erinevad kombinatsioonid:
e 1 muna asendab 2 tl kiipsetuspulbrit + 2 spl vett;
e 1 muna asendab 1 tl sé6gisoodat ja 1 spl dunadadikat (sidrunimahla, sidrunhapet vmt)
e 1 muna asendab 1 spl valge veini dadikat + 1 tl kiipsetuspulbrit.
e 1 muna asendab 1 tl kiipsetuspulbrit + 1 % tl vett + 1 % tl &li.
e 1 tlkipsetuspulbrit + % tl soodat + 2 tl jahu + 3 tl vett (mikserda vahuks)



Muna asemel lisa % tl kipsetuspulbrit, suurenda vedelaid koostisosi ihe supilusikatdie vorra (ihe
véljajaetud muna kohta ja lisa % kuni 1 tl klipsetusdli (retseptis ettendhtule lisaks). Suhkru véid
asendada muu vedela magustajaga (nt vahtrasiirupiga), kuna see toimib sidujana. Kui tainas
tundub liiga kleepuv, lisa teelusikataie kaupa jahu, kuni taigna konsistents on sobiv.

ERINEVAD TOIDUAINED, MIS SOBIVAD MUNA ASENDAMA

PAHKLI- VOI MANDLIVOI v&i SEESAMISEEMNEPASTA EHK TAHIINI
e 1 muna asendamiseks 3 spl pahkli-, mandli- voi seemnevdid (klpsiste ja Sokolaadikookide
valmistamiseks).

PUREESTATUD KARTUL, NIISUTATUD LEIVAKOORED VOI PURUSTATUD KAER on head sidujad burgeritesse
ja leibadesse.

KIKERHERNEJAHU
o 3| kikerhernejahu + 40 ml vett. Sobib keekside ja muffinite valmistamisel.

MUNAVALGE ASENDAMINE
1 munavalget asendab:
e 1 spl agaripulbrit lahustatuna 1 spl vees. Vahusta, jahuta ja vahusta veel.
o Y tl ksantaankummi + % klaasi vett. Lase seista. Kui segu on paksenenud, saab seda vahustada.
e 1 muna asendab 3 spl aquafabat ehk vahustatud kikerhernekonservi vedelikku. Aquafabast saab
valmistada beseekiipsiseid, tordikaunistusi, piparkoogiglasuuri, taimset sefiiri ja makroone,

korvikesi, Pavlova koogipdhjasid. Seda vdib lisada erinevatesse taignatesse.


https://eritoitumine.ee/retseptid/munata-beseekupsised/
https://eritoitumine.ee/retseptid/2031/
https://eritoitumine.ee/retseptid/1887/
https://eritoitumine.ee/retseptid/taimne-sefiir/
https://eritoitumine.ee/retseptid/taimsed-makroonid/

