Poradnik: Jak wykorzysta¢ siemi¢ Iniane zlote?

1.

Sniadanie pelne blonnika

Siemig Iniane $wietnie komponuje si¢ w platkach §niadaniowych, musli, owsiance, a takze
w wersji siemianki — specjalnej owsiance na bazie Inu, idealnej dla oséb na dietach
niskoweglowodanowych.

Dodatek do jogurtow i kefirow
Doskonaty dodatek do jogurtéw lub kefirow, wzbogacajac je o btonnik oraz kwasy
tluszczowe omega-3, a takze nadajac gesta konsystencje.

. Wypieki i pieczywo

Mozna je wykorzysta¢ do wypiekow, chleba, butek oraz innych wypiekow, wzbogacajac je
o cenne warto$ci odzywcze.

Posypka do salatek i surowek
Ziarna Inu sg idealna posypka do salatek i surowek, nadajac im delikatng, orzechowa nute
oraz zdrowotne wlasciwosci.

. Koktajle i smoothie

Siemig¢ Iniane to Swietny dodatek do koktajli i smoothie, ktory nada im gtadka
konsystencje i wzbogaci o btonnik oraz zdrowe tluszcze.

. W formie Kisielu

Mozna przygotowac kisiel z siemienia Inianego: 2-3 lyzki Inu zalej szklanka cieptej wody,
odstaw na 30 minut, po czym wypij — jest to §wietny sposob na poprawe trawienia.

Maseczka do twarzy i wlosow
Siemi¢ Iniane dziata kojaco na skore 1 wlosy. Zrob maseczke do twarzy lub maske do
wloséw na bazie siemienia Inianego, aby nawilzy¢ i odzywi¢ skorg oraz wilosy.

. Domowy olej Iniany

Z siemienia Inianego mozesz zrobi¢ olej Iniany, ktory doskonale komponuje si¢ z nabiatem,
zwlaszcza z bialym serem, dodajac potrawom zdrowotnych wlasciwosci.

Suplementacja diety

Spozywaj 2-3 lyzKi siemienia Inianego dziennie, aby dostarczy¢ organizmowi niezbedne
kwasy tluszczowe omega-3, btonnik oraz biatko. Siemig¢ jest rowniez wspomaganiem diety
weganskiej.

10.W medycynie naturalnej

Siemig Iniane to jedno z najstarszych zi6t w medycynie naturalnej. Moze by¢ stosowane
na poprawg¢ trawienia, regulowanie poziomu cholesterolu oraz w leczeniu standw zapalnych.



