
Poradnik: Jak wykorzystać siemię lniane złote?

1. Śniadanie pełne błonnika
Siemię lniane świetnie komponuje się w płatkach śniadaniowych, musli, owsiance, a także 
w wersji siemianki – specjalnej owsiance na bazie lnu, idealnej dla osób na dietach 
niskowęglowodanowych.

2. Dodatek do jogurtów i kefirów
Doskonały dodatek do jogurtów lub kefirów, wzbogacając je o błonnik oraz kwasy 
tłuszczowe omega-3, a także nadając gęstą konsystencję.

3. Wypieki i pieczywo
Można je wykorzystać do wypieków, chleba, bułek oraz innych wypieków, wzbogacając je 
o cenne wartości odżywcze.

4. Posypka do sałatek i surówek
Ziarna lnu są idealną posypką do sałatek i surówek, nadając im delikatną, orzechową nutę 
oraz zdrowotne właściwości.

5. Koktajle i smoothie
Siemię lniane to świetny dodatek do koktajli i smoothie, który nada im gładką 
konsystencję i wzbogaci o błonnik oraz zdrowe tłuszcze.

6. W formie kisielu
Można przygotować kisiel z siemienia lnianego: 2-3 łyżki lnu zalej szklanką ciepłej wody, 
odstaw na 30 minut, po czym wypij – jest to świetny sposób na poprawę trawienia.

7. Maseczka do twarzy i włosów
Siemię lniane działa kojąco na skórę i włosy. Zrób maseczkę do twarzy lub maskę do 
włosów na bazie siemienia lnianego, aby nawilżyć i odżywić skórę oraz włosy.

8. Domowy olej lniany
Z siemienia lnianego możesz zrobić olej lniany, który doskonale komponuje się z nabiałem,
zwłaszcza z białym serem, dodając potrawom zdrowotnych właściwości.

9. Suplementacja diety
Spożywaj 2-3 łyżki siemienia lnianego dziennie, aby dostarczyć organizmowi niezbędne 
kwasy tłuszczowe omega-3, błonnik oraz białko. Siemię jest również wspomaganiem diety 
wegańskiej.

10.W medycynie naturalnej
Siemię lniane to jedno z najstarszych ziół w medycynie naturalnej. Może być stosowane 
na poprawę trawienia, regulowanie poziomu cholesterolu oraz w leczeniu stanów zapalnych.


