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!l_!ﬂ’ Chia - nasiona szatwii hiszpahskiej 250 g

CHiAa
Cena 14,88 zt
E-
Czas wysyiki 24 godziny
L - Producent Intenson

Opis produktu

CHIA - nasiona szatwii hiszpanskiej 250 g

Chia znana takze jako Szatwia hiszpanska to roslina uprawiana przez Aztekéw juz w czasach prekolumbijskich. Kronikarze jezuiccy opisuja chia
jako trzecig najwazniejsza dla Aztekdéw uprawe, zaraz po fasoli i kukurydzy. Obecnie nasiona stuzg powszechnie do przygotowywania
odzywczych napojow i zywnosci.

Sktadniki nasion Chia:
100% nasiona chia

Wartosc¢ odzywcza w 100g:

- Wartos¢ energetyczna 2060kJ / 495kcal

- Ttuszcz 31,89 - w tym kwasy ttuszczowe nasycone 3,3g
- Weglowodany 4,3g

- Btonnik 35.69g

- Biatko 17,79

- S61 0,039

Sposdéb uzycia:

Stosowana jako dodatek do satatek, owsianki, musli, koktajli, ugotowanych kasz, ziemniakéw, jako posypka do warzyw. Zmielone nasiona chia
mozna faczy¢ z maka do wypieku ciast, nalesnikéw, puddingéw, zup, wypieku chleba.Dzienne spozycie nasion nie powinno przekracza¢ 15g.
Nasiona szatwii hiszpanskiej moga by¢ stosowane w produktach piekarskich w ilosci maksymalnie 10%.

STOSOWANIE NASION CHIA:

Ze wzgledu na swoje wiasciwosci, nasiona chia powinny znalez¢ sie w menu kazdego. Mozna je spozywac i przyrzadza¢ na wiele sposobéw,
zalezy to jedynie od wyobrazni i upodoban. Jest wiele sposobdw, poprzez ktére mozemy je wigczy¢ do naszej diety. Mozna je dodawac miedzy
innymi do:

- Koktaijli

- Puddingéw

- Satatek, nalesnikéw, omletéw, kasz

- Musli, ptatkéw, owsianki

- Zmielone mozna doda¢ do wypieku chleba, ciast czy nalesnikéw lub jako zamiennik butki tartej

- Ze zmielonych nasiona przyrzadzi¢ budyn

- Zalac¢ goraca wodg w celu uzyskania zelu, ktéry doskonale nawadnia organizm

- Jes¢ jako przekaske lub posypywac kanapki

- Rozdrobni¢ i w postaci sproszkowanego ziarna uzywac ich jako zageszczacza do zup i soséw

- Mozna jej dodawac do dzemdw, owsianek, jogurtéw, satatek i innych przetworéw na ciepto lub zimno.

Dawkowanie:
- Dorosli - od 15 g nasion (2 tyzki) do 41g (5 tyzek) chia dziennie.
- Dzieci od 5 do 18 lat - 1.4 do 4.3 g nasion dziennie.
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