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Chia seminka jsou skvéla pro diabetiky

Co jsou zac?

P4

Chia (Cteme “Cija”) seminka jsou vlastné semena Salvéje hispanské, coz je bylina z ¢eledi hluchavkovitych.

Jsou to maléd seminka, pochézejici z Latinské a Stredni Ameriky, kterd bylajiz v minulosti hojné vyuzivana
bézci, a to pro jejich vysoky obsah energie. Kolem roku 900 pred nasim letopoctem je Aztékoveé
dokonce vyuzivali jako platidlo.

K ¢cemu se pouzivaji?

Chia seminka se pridavaji do napoju, do ruznych kasi, kde slouzi jako zahustovadlo, popr. v nékterych
receptech mohou nahradit vejce. Chia seminka na sebe totiz dobre vdZou vodu, dokazi pojmout az
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desetinasobek své vahy. Vytvari tak husty gel, ¢imz navozuji pocit plnosti.

Proc jsou chia seminka tak zdrava?



Obsahuji veliké mnozstvi omega 3 mastnych kyselin, které je dokonce vétsi nez u Inénych seminek.
Jsou to vyznamné antioxidanty, podporuji spravnou funkci ledvin, zlu¢niku a jater Ovliviuji hladinu
cukru v krvi a snizuji riziko diabetu 2.typu. Doporucuji se proto nejen pri redukcnich dietach, ale
prave i pri diabetu 1. a 2. stupné.

Vyzkousejte nase recepty:

Ovocné chia smoothie (napoj)
2 Zice 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 psenic¢né hladké mouky, 2 zralé bandny, 50 g ovesnych viocek, 1 vejce, 2
kyprici prasky do peciva (nejlépe bio), 40 g sekanych datli, 4 IZice medu, 1 IZicka mleté skorice, 20 ml vody

Smichame chia seminka, mouku, skorici, prasek do peciva a ovesné vlocky. Zvlast si pak umixujeme banan,
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?

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

Nas 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/

