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Chia seminka jsou maly zazrak

Nenéapadnd, drobnéa a pritom nabitd Zivinami. Chia seminka si v poslednich letech ziskala obrovskou oblibu a
neni divu - snadno je pridate do snidané, svaciny i peceni a jidelnicku dodaji vldkninu, rostlinné omega-3
mastné kyseliny i zajimavou texturu. Pravé diky tomu patii mezi suroviny, které stoji za to mit doma po ruce.

Odkud chia seminka pochazeji?

Chia seminka jsou semena Salveje hispanské (Salvia hispanica), rostliny pochéazejici ze Stredni a Latinské
Ameriky. Uz davno predtim, nez si naSla misto v moderni zdravé kuchyni, byla cenénou soucasti jidelnicku
puvodnich obyvatel. Dnes se k nim vracime hlavné pro jejich vSestranné vyuziti a vyzivové slozeni.

Proc jsou tak oblibena?

Na chia seminkéach je skvélé to, ze i malé mnozstvi dokaze jidlo zajimavé obohatit. Dvé 1zice obsahuji
vlakninu, bilkoviny, nenasycené tuky a také omega-3 mastné kyseliny.KdyZ je navic zalijete vodou,
mlékem nebo rostlinnym népojem, nasaji tekutinu a vytvori jemnou gelovou konzistenci. Diky tomu se skvéle
hoditfeba do pudinku, kasi nebo smoothie.

Chia seminka a vyvazeny jidelnicek

Pravé vysoky obsah vlakniny je jednim z divodd, proc¢ si chia seminka nasla pevné misto v modernim



jidelnic¢ku. Vldknina obecné prispiva k del$imu pocitu sytosti a je dllezitou soucdsti pestré a vyvazené
stravy. Chia seminka tak mohou byt chytrym doplnénim bézného jidelnicku - at uz si je pridate do jogurtu,
domadci granoly nebo treba do peciva.

Jak je vyuzit v kuchyni?
To nejlepsi na chia seminkéch je jejich jednoduchost. Nemusite kvili nim ménit cely jidelnicek - staci
je chytre pridat tam, kde davaji smysl. Vyborné se hodi do:

® jogurtu a ovesné kase,

* smoothie a doméacich koktejlu,

® chia pudinku,

* muffind, suSenek a doméaciho peciva,

* salatq,

* pomazanek nebo smési, které potrebuji lehce zahustit.

V nékterych receptech se pouzivaji i jako alternativa vajicka, protozZe po smichdani s vodou vytvoii hustsi
smeés, kterda pomaha spojit tésto nebo jiné suroviny. To oceni hlavné ti, kdo radi experimentuji v kuchyni.

Na co myslet pri jejich konzumaci?

I u zdravych potravin plati, Ze nejlepsi je rozumna mira. Chia seminka obsahuji hodné vlakniny, takze je lepsi
zacCinat menSim mnozstvim a nezapominat na dostatek tekutin. Pravé tak si je uzijete naplno a bez
zbytecného zatizeni traveni.

Mala seminka, velké moznosti

Chia seminka nejsou jen médni trend. Jsou to prakticka, vyzivna a velmi univerzalni seminka, kterd snadno
zapadnou do kazdodenniho vareni. At uz si je date do snidané, svaciny nebo domaciho peceni, dodaji jidlu
zajimavou strukturu i nutri¢ni bonus. A prave v tom je jejich kouzlo - nejsou slozitd, ale umi toho prekvapivée
hodné.

Vyzkousejte nase recepty:

Ovocné chia smoothie (napoj)
2 Izice chia semineka, 1 hrnek mléka, oblibené ovoce (napr. bandn, bortivky, jablka, pomeranc, grep atd.)

Vsechny ingredience vhodime do mixéru, rddné rozmixujeme a vznikly ndpoj ihned podavame.

Chia susenky



30 g chia seminek, 130 g celozrnné pseni¢né hladké mouky, 2 zralé bandny, 50 g ovesnych vlocek, 1 vejce, 2
kyprici prdsky do peciva (nejlépe bio), 40 g sekanych datli, 4 1Zice medu, 1 IZicka mleté skorice, 20 ml vody

Smichame chia seminka, mouku, skorici, prasek do peciva a ovesné vlo¢ky. Zvlast si pak umixujeme banén,
datle, med, vodu a vejce. Vzniklé obé smési spojime dohromady, vytvarujeme malé susenky a ty peCeme na
plechu vylozeném pecicim papirem - zhruba 20 minut na 170 stupnu Celsia. Tyto super zdravé susenky
podavame ke kavé nebo Caji.

Je libo dalsi?

N4&s recept na puding z chia seminek naleznete ZDE
N4&s recept na rychly malinovy dzem s chia seminky (bez zavarovani) mame ZDE

N4&s recept na smoothie (napoj) s chia seminky se nachazi ZDE


https://www.coopclub.cz/recepty/puding-z-chia-seminek/
https://www.coopclub.cz/recepty/rychly-malinovy-dzem-s-chia-seminky/
https://www.coopclub.cz/recepty/smoothie-s-chia-seminky/

