NASIONA CHIA

PORADNIK KULINARNY | 10 PRZEPISOW

Nasiona chia Green Essence to 100% naturalne ziarna szatwii hiszpanskiej - bez GMO i
konserwantéw. Ten poradnik pokazuje 10 przepiséw, w ktérych chia gra gtéwna role: od
klasycznego puddingu z oferty produktu, przez $niadania, desery i wypieki, az po wytrawne dania i
kietki. Zalecana dzienna porcja to ok. 15-20 g (1-2 tyzki stotowe).

Pecznieja w nie . . Zamiennik jajka
€ _ ja w pty o Dzienna porcja , i ) j_ Smak
Absorbujg do 12x swojej . . 1 tyzka zmielonych chia + 3 . ,
. . . Ok. 15-20 g, czyli 1-2 tyzki L . Neutralny - pasuja do dan
objetosci - min. 15 min lub tyzki wody = 1 jajko w L
stotowe . stodkich i wytrawnych
przez noc wypieku

10 PRZEPISOW Z NASIONAMI CHIA

1 Pudding chia z malinami

Przepis wprost z oferty produktu - klasyczny i niezawodny

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

* 2 tyzki nasion chia Green Essence 1. Wsyp 2 tyzki nasion chia do stoika lub miski.

* 1 niepetna szklanka mleka roslinnego 2. Zalej mlekiem roslinnym i dodaj syrop z agawy.

e 1 tyzeczka syropu z agawy
3. Doktadnie wymieszaj i wstaw do lodéwki na 15

» Swieze maliny do dekoracji iUt
minut.

4. Po czasie wymieszaj ponownie - rozbij skupiska
ziaren.

5. Zostaw w lodéwce na cata noc.

6. Rano udekoruj $wiezymi malinami i podawaj.
Wskazéwka: Mieszanie po 15 minutach to klucz -

chia zdazy wchtongc ptyn, ale ziarna beda jeszcze
ruchliwe i tatwo je rozdzielic.
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Smoothie z chia i bananem

Kremowy koktajl - sytos¢ i energia na caty ranek

SKLADNIKI

1 tyzka nasion chia Green Essence

1 dojrzaty banan

200 ml mleka lub roslinnego

100 g jogurtu naturalnego
e 5-6 kostek lodu
e opcjonalnie: tyzeczka miodu

PRZYGOTOWANIE
1. Wrzu¢ wszystkie sktadniki do blendera.
2. Blenduj przez 60 sekund do gtadkiej masy.
3. Przelej do szklanki i podawaj od razu.
4. Mozesz tez wsypac surowe nasiona na gére jako

posypke.

Wskazowka: Nasiona chia zmielone w blenderze
uwalniajg wiecej sktadnikéw odzywczych niz cate -
jesli lubisz, zmiel je przed dodaniem.

3

Owsianka z chia i owocami

Sycajace Sniadanie z podwéjnym btonnikiem

SKLADNIKI

¢ 1 tyzka nasion chia Green Essence

* 60 g ptatkédw owsianych gérskich

e 250 ml mleka lub roslinnego

* gars¢ swiezych lub mrozonych owocéw

* tyzka orzechéw lub migdatéow

* opcjonalnie: miéd do smaku

PRZYGOTOWANIE

1. Zagotuj mleko, wsyp ptatki i gotuj 5 minut,
mieszajac.

2. Przetéz do miski, posyp nasionami chia.
3. Natéz owoce i orzechy na wierzch.
4. Odstaw na 2-3 minuty - chia zacznie peczniec i

zwigze owsianke.

Wskazowka: Nasiona chia dodane na koncu do
gotowej owsianki absorbujg nadmiar ptynu i nadajg
kremowg konsystencje.
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4 Overnight oats z chia

Sniadanie przygotowane wieczorem, gotowe rano

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE
* 1,5 tyzki nasion chia Green Essence 1. W stoiku lub misce potacz ptatki, nasiona chia,
* 60 g ptatkéw owsianych gérskich mleko, jogurt i syrop.
* 250 ml mleka lub roslinnego 2. Doktadnie wymieszaj.

¢ 100 g jogurtu naturalnego
g jogurtu natu 9 3. Zamknij stoik lub przykryj miske i wstaw do

¢ tyzka syropu klonowego lub miodu lodéwki na noc

e owoce do dekoracji
4. Rano dodaj $swiezy owoc i podawaj prosto z

lodowki.

Wskazéwka: Im dtuzej stoi w lodéwce, tym
gestsza konsystencja. Mozesz przygotowac 3-4 porcje
na caty tydzien.

Chia jako zamiennik jajka w wypiekach

Roslinna alternatywa do ciast i ciasteczek

5

SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE
* 1 tyzka zmielonych nasion chia Green Essence 1. Zmiel nasiona chia w mtynku lub blenderze na
* 3 tyzki zimnej wody drobny proszek.
* (na kazde 1 jajko w przepisie) 2. Wymieszaj 1 tyzke mielonego chia z 3 tyzkami
wody.

3. Odstaw na 5-10 minut - masa zgestnieje do
konsystencji zelu.

4. Uzyj jako zamiennik 1 jajka w kazdym przepisie
na wypieki.

5. Najlepiej sprawdza sie w muffinkach,
ciasteczkach i bananowym chlebie.

Wskazowka: Chia-jajko nie ubija sie jak prawdziwe
- nie nada piany. Najlepiej sprawdza sie w wypiekach,
ktdre nie wymagajg lekkosci biszkoptu.
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6 Dressing z chia do satatek

Naturalny zagestnik do sosu vinegret

SKLADNIKI

1 tyzeczka nasion chia Green Essence

* 4 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

¢ 2 tyzki octu jabtkowego lub soku z cytryny
e 1 tyzeczka miodu lub syropu klonowego

¢ 1 tyzeczka musztardy Dijon

* sl i pieprz do smaku

PRZYGOTOWANIE
1. Wlej wszystkie sktadniki do stoiczka.
2. Dodaj nasiona chia.

3. Zamknij i wstrzasnij energicznie przez 30
sekund.

4. Odstaw na 5 minut - chia lekko zagesci
dressing.

5. Przed kazdym uzyciem wstrzasnij ponownie.
Wskazéwka: Chia  dziata  jako  naturalny

stabilizator dressingu - sktadniki nie rozdzielaja sie tak
szybko jak w zwyktym vinegrecie.

7

Kremowy deser bez pieczenia

Pudding czekoladowy z chia

SKLADNIKI

¢ 3 tyzki nasion chia Green Essence

* 300 ml mleka kokosowego lub roslinnego
¢ 2 tyzki kakao naturalnego

¢ 1 tyzka miodu lub syropu klonowego

* 1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

» Swieze owoce lub orzechy do dekoracji

PRZYGOTOWANIE

1. Wymieszaj mleko z kakao, miodem i wanilig na
gtadka mase.

2. Dodaj nasiona chia i doktadnie wymieszaj.
3. Przelej do pucharéw lub stoikéw.

4. Wstaw do lodéwki na minimum 4 godziny lub
przez noc.

5. Przed podaniem wymieszaj i udekoruj owocami
lub orzechami.

Wskazowka: Mieko kokosowe daje bardziej
kremowy i bogatszy efekt niz zwykte mleko. Podawaj
schtodzone.
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8 Placki bananowe z chia

Szybkie $niadanie bez maki pszennej

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

1 tyzka nasion chia Green Essence 1. Rozgnie¢ banany widelcem na gtadkie purée.

© 2 dleie by 2. Dodaj jajka, nasiona chia, proszek i cynamon.

e 2 jajka
3. Wymieszaj doktadnie i odstaw na 5 minut - chia

e 1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
[2ty P P lekko zagesci ciasto.

* 1/2 tyzeczki cynamonu
4. Na rozgrzanej patelni potdz tyzke ciasta i formu;j

* olej lub masto do smazenia
mate placki.

5. Smaz 2-3 minuty z kazdej strony na S$rednim
ogniu.

6. Podawaj z jogurtem, owocami lub syropem
klonowym.

Wskazowka: Ciasto bedzie do$¢ rzadkie - to
normalne. Placki sg kruche, wiec przewracaj je
ostroznie szerokg topatka.

9 Zupa krem zageszczona chia

Naturalny zagestnik zamiast skrobki lub Smietany

SKEADNIKI PRZYGOTOWANIE
* 2 tyzki nasion chia Green Essence 1. Podsmaz cebule na oliwie do zeszklenia.
e 1 kg warzyw do zupy (dynia, brokut, groszek lub 2. Dodaj warzywa i zalej bulionem.
marchew)
« 1 litr bulionu warzywnego 3. Gotuj do miekkosci - ok. 20 minut.
e 1 cebula 4. Zmiksuj blenderem na gtadki krem.
* 2 tyzki oliwy z oliwek 5. Dodaj nasiona chia i wymieszaj.
* s6l, pieprz, gatka muszkatotowa ) o )
AP 6. Gotuj na matym ogniu jeszcze 5 minut - zupa
zgestnieje.

7. Dopraw solg, pieprzem i gatka, podawaj goraca.

Wskazoéwka: llos¢ chia mozesz dostosowaé do
pozadanej gestosci - wiecej nasion, gestsza zupa.
Najlepiej dodawac po tyzce i mieszac.
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1 Domowe kietki z nasion chia

O Swiezy, zielony dodatek do kazdego dania

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

* 2 tyzki nasion chia Green Essence 1. Zwilz gaze i potdéz na talerzu.
* plytki talerz lub taca 2. Réwnomiernie wysiej nasiona chia na wilgotnej
* gaza lub cienka tkanina gazie.

e woda do zraszania . . - .
3. Ustaw w cieptym, jasnym miejscu (nie na

bezposrednim stoncu).

4. Codziennie zraszaj lekko woda - gaza ma by¢
wilgotna, nie mokra.

5. Po 3-5 dniach wyrosna swieze, zielone kietki.
6. Zbierz kietki i dodaj do kanapki, satatki lub

bowla.

Wskazowka: Nasiona chia  kietkuja  bez
zamaczania - inaczej niz wiekszos¢ nasion. Wystarczy
staty kontakt z wilgotnym podtozem.

PRZECHOWYWANIE | DAWKOWANIE

W suchym i chtodnym miejscu. Unika¢ wilgoci - chia pochtaniajg wode i
moga sie zbrylié.

Przechowywanie

Dzienna porcja Ok. 15-20 g dziennie, czyli 1-2 tyzki stotowe. Zacznij od mniejszej porcji.

Minimum 15 minut absorpcji, najlepiej przez noc. Im dtuzej, tym lepsza

Pecznienie w nie .
E Py konsystencja.

Alergeny Moze zawierac: gluten, orzeszki ziemne i inne orzechy, sezam, soje.

Smacznego! Mamy nadzieje, ze te przepisy pokaza Ci, jak wszechstronne sg nasiona chia Green
Essence w codziennej kuchni.

Poradnik Kulinarny | Nasiona Chia Green Essence | 10 Przepiséw




