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Co to vlastné
chia[¢ia]seminka jsou?

Chia seminka jsou drobna, ¢erna nebo

bila seminka $alvéje hispanské, chutové
pfipominaj ofisky. Chia seminka jsou dobrym
zdrojem bilkovin a jsou bohata na antioxidanty

(Jako napfiklad bortvky), které povzbuzuji
nas imunitni systém. Obsahuji také pro-
teiny, kvalitni sacharidy a tuky, jsou

dobrym zdrojem Zeleza, zinku, fosforu
a hor¢iku. Chia seminka jsou kvali
témto vlastnostem oblibeny doplnék
stravy sportovct, obzvlast bézcu.

Kde je sezenu?

Chia seminka koupime v
prodejné se zdravou vyZivou,
Vv drogerii DM, ve vétsich super-

marketech, na internety nebo

V prodejné Bezobalu. §alvéj hispanska,

z které seminka Pochazeji, je naroéna na
Podminky a nelze péstovat vsude, proto

jsou seminka chia vysoce cenéna.

, Cosnimiz

Chia seminka maji zajimavou vlast-
nost: umi absorbovat tekutiny. Jedno
seminko nasakne béhem nékolika
minut aZ desetinasobek svého
objemu a vznikne pak takzvany ,chia
gel“. Tento gel skvéle hydratuje

nase télo. Chia seminka
miZeme pFihodit také do
mlécnych koktejld, do
salatu, kuskusu nebo
do ranni kase.
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Ovocny salat

Budeme potFebovat grapefruit,

hrusku, pomerang, mango, nékolik

Jahod a pllku citronu. Jako dresink
smichame jeden jogurt, citronovou $tavu
a nékolik (Zic chia seminek.

Grapefruit oloupeme
a odpeckujeme, spolu
s ostatnim ovocem

/ 3 nakrajime a smichame
2
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’ _ Chia pudink
_
f j\,) (l y Skvéla snidané i svacina,
J\) fj bez jakéhokoliv vareni: sta&i
dat vecer predtim do krabicky
chat v lednicce. (Pokud ne pres noc, tak alespori
na Ctyfi hodiny, seminka chia potrebuji nasat

s dresinkem.
kterou si mizete pripravit
nasledujici ingredience, pofadné zamichat a ne-
vodu a jakmile se tak stane, udéla se kolem nich

rosol, ktery pak tvori pudink.) Budeme potfebovat:

4-5 lZic chia seminek, piil hrnku jakéhokoliv
mléka (kravske, mandlové, ovesné, kokosové...),
1 [Zice javorového sirupu/agavového sirupu/medu/
cukru, pal (Zicky mleté skoFice, kapka vanilkového
extraktu. Rano pak pridame cokoliv, co ndm chut-
na: ovoce (osvédcena klasika je banan), orisky,
marmeladu.
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