
Poradnik: Nasiona Chia (Szałwia Hiszpańska)

Nasiona Chia, znane także jako szałwia hiszpańska, to zdrowa alternatywa, którą warto wprowadzić
do swojej diety. Są bogate w kwasy tłuszczowe Omega-3, błonnik i białko roślinne, a ich 
wszechstronność sprawia, że nadają się do wielu zastosowań. Oto 10 informacji, które pomogą Ci 
w pełni wykorzystać potencjał nasion Chia:

1. Superfood i bogactwo kwasów Omega-3 i Omega-6
Nasiona Chia to doskonałe źródło kwasów tłuszczowych, szczególnie Omega-3, które 
wspomagają zdrowie serca, mózgu i skóry. Są one również bogate w Omega-6, które 
wspierają funkcje organizmu.

2. Wysoka zawartość błonnika i białka roślinnego
Dzięki zawartości 34,4 g błonnika na 100 g, nasiona Chia pomagają w utrzymaniu zdrowego
układu trawiennego. Z kolei 16,54 g białka na 100 g czyni je idealnym składnikiem diety 
wegetariańskiej i wegańskiej.

3. Idealne do smoothie
Nasiona Chia świetnie sprawdzają się jako dodatek do smoothie. Wystarczy dodać 1-2 łyżki 
nasion do ulubionych owoców i płynów, aby wzbogacić napój o cenne składniki odżywcze.

4. Pudding chia – łatwy i zdrowy deser
Po zalaniu płynem nasiona Chia pęcznieją i tworzą pudding. Możesz przygotować go z 
mleka roślinnego, dodać owoce i orzechy, by uzyskać smaczny i sycący deser.

5. Zagęstnik do sosów i zup
Nasiona Chia mogą być używane do zagęszczania sosów i zup. Dzięki swojej zdolności do 
wchłaniania płynów, idealnie nadają się do zwiększania gęstości bez dodawania 
dodatkowych kalorii.

6. Wypieki – zdrowy dodatek do ciast i ciasteczek
Nasiona Chia to świetny dodatek do słodkich wypieków. Możesz je dodać do ciast, 
muffinów, ciasteczek czy bułek, aby wzbogacić je o błonnik i białko.

7. Zamiennik jajka
Nasiona Chia mogą być używane jako zamiennik jajka w wegańskich wypiekach. 
Wystarczy połączyć 1 łyżkę nasion Chia z 3 łyżkami wody i pozostawić na chwilę, aby 
powstała "chia jaja", które możesz użyć w przepisach.

8. Posypka do musli i owsianki
Posyp nasionami Chia swoje ulubione musli lub owsiankę. To świetny sposób na 
wzbogacenie tych dań o dodatkowe składniki odżywcze, które pomogą Ci zacząć dzień 
pełnym energii.

9. Idealne dla osób na diecie Keto, Paleo, czy Low Carb
Nasiona Chia to doskonały wybór dla osób na diecie ketogenicznej (Keto), paleo czy 
niskowęglowodanowej (Low Carb), ponieważ zawierają minimalną ilość węglowodanów i 
dużo zdrowych tłuszczów.

10.Są pomocne w kontrolowaniu apetytu
Dzięki wysokiej zawartości błonnika, nasiona Chia pomagają w dłuższym utrzymaniu 
uczucia sytości, co może pomóc w walce z napadami głodu i wspierać kontrolowanie wagi.

Przykładowy przepis: Pudding Chia z malinami

• Składniki:

• 2 łyżki nasion Chia



• 1 łyżeczka syropu z agawy
• 1 szklanka mleka roślinnego
• Maliny do dekoracji

• Sposób przygotowania:

• Zalej nasiona Chia mlekiem roślinnym i dodaj syrop z agawy.
• Wymieszaj dokładnie i wstaw do lodówki na około 15 minut.
• Po tym czasie ponownie wymieszaj, aby rozbić ewentualne grudki nasion.
• Odstaw na całą noc, a rano udekoruj świeżymi malinami. Ciesz się zdrowym, 

pożywnym deserem!

Dodatkowe informacje:

• Porcja dzienna: Zaleca się spożycie około 15-20 g nasion Chia dziennie, co odpowiada 1-2 
łyżkom stołowym.

• Przechowywanie: Nasiona Chia należy przechowywać w suchym i chłodnym miejscu, w 
szczelnie zamkniętym opakowaniu.

Nasiona Chia to prawdziwa "superżywność", która może urozmaicić Twoją dietę i wprowadzić 
zdrowe nawyki. Idealne do wielu przepisów, warto mieć je zawsze pod ręką!
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