Poradnik: Nasiona Chia (Szalwia Hiszpanska)

Nasiona Chia, znane takze jako szatwia hiszpanska, to zdrowa alternatywa, ktoérg warto wprowadzi¢
do swojej diety. Sg bogate w kwasy ttuszczowe Omega-3, btonnik i biatko roslinne, a ich
wszechstronno$¢ sprawia, ze nadajg si¢ do wielu zastosowan. Oto 10 informacji, ktore pomoga Ci
w petni wykorzysta¢ potencjat nasion Chia:

1.

Superfood i bogactwo kwasow Omega-3 i Omega-6

Nasiona Chia to doskonate zrodto kwasow ttuszczowych, szczegdlnie Omega-3, ktore
wspomagaja zdrowie serca, mozgu i skory. Sg one réwniez bogate w Omega-6, ktore
wspierajg funkcje organizmu.

Wysoka zawarto$¢ blonnika i bialka roslinnego

Dzigki zawarto$ci 34,4 g btonnika na 100 g, nasiona Chia pomagaja w utrzymaniu zdrowego
uktadu trawiennego. Z kolei 16,54 g biatka na 100 g czyni je idealnym sktadnikiem diety
wegetarianskiej 1 weganskie;j.

. Idealne do smoothie

Nasiona Chia §wietnie sprawdzajg si¢ jako dodatek do smoothie. Wystarczy doda¢ 1-2 tyzki
nasion do ulubionych owocéw i plyndéw, aby wzbogaci¢ napdj o cenne sktadniki odzywcze.

. Pudding chia — latwy i zdrowy deser

Po zalaniu ptynem nasiona Chia peczniejg 1 tworzg pudding. Mozesz przygotowaé go z
mleka roslinnego, doda¢ owoce 1 orzechy, by uzyska¢ smaczny i sycacy deser.

. Zagestnik do sosow i zup

Nasiona Chia mogg by¢ uzywane do zageszczania sosow 1 zup. Dzieki swojej zdolnosci do
wchlaniania ptynéw, idealnie nadaja si¢ do zwigkszania gestosci bez dodawania
dodatkowych kalorii.

Wypieki — zdrowy dodatek do ciast i ciasteczek
Nasiona Chia to §wietny dodatek do stodkich wypiekow. Mozesz je doda¢ do ciast,
muffindéw, ciasteczek czy butek, aby wzbogacic je o btonnik i biatko.

. Zamiennik jajka

Nasiona Chia moga by¢ uzywane jako zamiennik jajka w weganskich wypiekach.
Wystarczy potaczy¢ 1 tyzke nasion Chia z 3 tyzkami wody i pozostawi¢ na chwile, aby
powstata "chia jaja", ktore mozesz uzy¢ w przepisach.

. Posypka do musli i owsianki

Posyp nasionami Chia swoje ulubione musli lub owsianke. To §wietny sposob na
wzbogacenie tych dan o dodatkowe sktadniki odzywcze, ktore pomoga Ci zacza¢ dzien
pelnym energii.

. Idealne dla oséb na diecie Keto, Paleo, czy Low Carb

Nasiona Chia to doskonaty wybor dla oséb na diecie ketogenicznej (Keto), paleo czy
niskowgglowodanowej (Low Carb), poniewaz zawierajag minimalng ilo$¢ weglowodanow i
duzo zdrowych tluszczow.

10.Sa pomocne w kontrolowaniu apetytu

Dzigki wysokiej zawarto$ci btonnika, nasiona Chia pomagaja w dluzszym utrzymaniu
uczucia sytosci, co moze pomoc w walce z napadami gltodu 1 wspiera¢ kontrolowanie wagi.

Przykladowy przepis: Pudding Chia z malinami

Skladniki:
* 2 tyzki nasion Chia



* 1 lyzeczka syropu z agawy
* 1 szklanka mleka roslinnego
* Maliny do dekoracji

* Sposob przygotowania:

» Zalej nasiona Chia mlekiem ro$linnym i dodaj syrop z agawy.

* Wymieszaj doktadnie i wstaw do lodowki na okoto 15 minut.

* Po tym czasie ponownie wymieszaj, aby rozbi¢ ewentualne grudki nasion.

* (QOdstaw na calg noc, a rano udekoruj swiezymi malinami. Ciesz si¢ zdrowym,
pozywnym deserem!

Dodatkowe informacje:

* Porcja dzienna: Zaleca si¢ spozycie okoto 15-20 g nasion Chia dziennie, co odpowiada 1-2
tyzkom stotowym.

* Przechowywanie: Nasiona Chia nalezy przechowywa¢ w suchym i chtodnym miejscu, w
szczelnie zamknigetym opakowaniu.

Nasiona Chia to prawdziwa "superzywnos$¢", ktdra moze urozmaici¢ Twoja diete¢ i wprowadzié
zdrowe nawyki. Idealne do wielu przepisoOw, warto mie¢ je zawsze pod reka!
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