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Moim ukochanym rodzicom,
w podziekowaniu za mitosc¢ i wsparcie



PRZEDMOWA

adszed!t czas, aby oficjalnie

oglosi¢ poczatek nowej ery —

ery supernasion! Nasiona Inu
znajdziemy dzis praktycznie wszedzie,
nawet w osiedlowym sklepie. Nasiona
szatwii hiszpanskiej mozna dodaé pra-
wie do wszystkiego, poczawszy od na-
pojéw owocowych, a na licznych od-
mianach bezglutenowej maki konczac.
Tylko prosze¢ - nie kazcie mi rozwo-
dzi¢ si¢ nad kulinarnym zastosowa-
niem komosy ryzowej, poniewaz moz-
liwosci wykorzystania tej rosliny sg tak
szerokie, ze nie bylabym w stanie wy-
liczy¢ ich wszystkich!

Jako autorka ksigzek o super zdro-
wych pokarmach uznatam, ze mam
obowiazek skupi¢ calg swoja uwage na
takich wtasnie produktach. Dlatego tez,
kiedy dostrzeglam wzrost popularno-
$ci nasion konopi i amarantusa, ktore
nie sa jeszcze tak powszechnie rozpo-
znawalne jak nasiona szatwii hiszpan-
skiej, komosy ryzowej czy Inu, zacze-
fam sie im blizej przygladaé. W swojej

znakomitej ksigzce Super ziarna Kim
Lutz wprowadza nas w §wiat tych waz-
nych dla naszego zdrowia superpokar-
moéw. Z przewodnika tego dowiecie sie,
w jaki spos6b wasza codzienna dieta
wzbogacona w poszczegblne nasiona
moze wplynaé na poprawe stanu zdro-
wia i ogblnego samopoczucia, dodajac
wam energii i powodujac przyptyw sit
witalnych. Ponadto znajdziecie tu sze-
roki wachlarz przepiséw kulinarnych,
ktoére zostaty stworzone z mysla o za-
pewnieniu wam cennych wartosci od-
zywcezych i niezapomnianych doznan
smakowych. Kim radzi nam, jak moze-
my z tatwo$cia wzbogaci¢ nasze §niada-
nia, obiady, kolacje, desery i przekaski
pelnymi mocy nasionami szatwii hisz-
panskiej, komosy ryzowej, Inu, konopi
1 amarantusa.

Musze przyznad, ze jestem pod wra-
zeniem przepisu Kim na $niadaniowe
burrito z komosg ryzowa (patrz str. 62),
a proponowane przez nig dekadenckie
czekoladowe masto z nasion stoneczni-
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ka i konopi (str. 47) jest po prostu nie
z tej ziemi! Koniecznie wyprdbujcie je
z plasterkami gruszki lub jabtka.

Po raz pierwszy zetknelam sie z pra-
cg Kim, kiedy kilka lat temu odwiedzi-
fam Sterling, wydawnictwo publikuja-
ce te wlasnie ksigzke. Wstapitam tam
na chwile, aby spotka¢ sie z moja re-
daktor w zwiazku z praca nad ksigzka
Chia (takze wydang przez Sterling), kt6-
rej wspétautorem byt dr Wayne Coates.
Kim z entuzjazmem wreczyta mi wtedy
egzemplarz swojej wezesniejszej publika-
cji, napisanej wraz z Megan Hart — Wel-
coming Kitchen: 200 Delicious Allergen
& Gluten-free Vegan Recipes (Przyjazna
kuchnia. 200 sprawdzonych przepiséw
na wysmienite, bezglutenowe potrawy
weganskie bez alergenéw). Zabratam
ksigzke do domu i przez kilka wieczo-
row nie mogtam si¢ oderwac od jej lek-
tury. Nastepnie wyprobowatam przepis na
ciasto czekoladowe i zupe pomidorowa
typu ,,$mietnik”. Efekty byly rewelacyjne!

Warto zaznaczy¢, ze przepisy kulinar-
ne Kim cieszg sie duzym uznaniem nie
tylko ze wzgledu na wy$mienity smak
proponowanych potraw, ale takze dlate-
go, ze na ich podstawie mozna bez tru-
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du przygotowac zdrowe menu dla catej
rodziny. Kazdy, kto zasiadzie przy sto-
le w towarzystwie Kim, na pewno znaj-
dzie na nim co$ dla siebie! W ksigzce
Super ziarna autorka skupia swoje za-
interesowanie na nasionach chia, komo-
sy ryzowej, Inu, konopi i amarantusa.
Ten peten mocy kwintet zapewni nasze-
mu organizmowi potezna dawke biatka,
btonnika pokarmowego, aminokwasow,
kwaséw ttuszczowych omega-3, a tak-
ze szeroki wachlarz witamin, minera-
16w i sktadnikéw fitochemicznych. Je-
$li chcesz poczu¢ sie lepiej i zachowa¢
zdrowie na dtugie lata, na pewno chet-
nie dofgczysz kazde z omawianych su-
pernasion do swojej codziennej diety:
Dla tych z was, ktorzy kierujq si¢ oceng
naukowaq na temat wszelkich doswiad-
czen zywieniowych i zdrowotnych (tak
jak ja), nie zabraknie w tej ksiazce do-
wodoéw w postaci licznych badan, ktore
potwierdzaja cenne wtasciwosci zdro-
wotne naszej ,wspaniatej pigtki”.

DLA ZDROWEGO SERCA
Choroby uktadu krazenia sa wcigz gtow-
ng przyczyna zgonéw w Stanach Zjed-



noczonych (oraz w innych krajach roz-
winietych), zardbwno wéréd mezczyzn,
jakiu kobiet. Kazdego roku umiera na
nie okoto miliona Amerykané6w.

Na szczescie dzigki zmianie trybu zy-
cia mozna skutecznie zapobiegaé tym
chorobom lub znacznie wspoméc ich
leczenie. Najprostszym sposobem na
zdrowe serce jest spozywanie pokar-
moéw bogatych w kwasy ttuszczowe
omega-3. Potwierdzaja to badania na-
ukowe, ktore wykazaly, ze kwasy ttusz-
czowe omega-3 zawarte w nasionach
szatwii hiszpanskiej nie tylko zapobie-
gajq wystapieniu nadciénienia i groma-
dzeniu sie ztogéw cholesterolu we krwi,
ale takze przyczyniaja sie do obnizenia
poziomu cholesterolu, ktdry juz zostat
nagromadzony, znaczaco redukujac ste-
zenie ztego cholesterolu LDL oraz troj-
glicerydéw zaréwno u oséb zdrowych,
jak i cierpigcych na choroby krazenia.

Nasiona Inu, bedace kolejnym bo-
gatym zZrédltem kwaséw ttuszczowych
omega-3, nalezg do superpokarméw,
ktore sa szczegblnie cenione przez oso-
by narazone na choroby uktadu kraze-
nia oraz wszystkich tych, ktérym zalezy
na prawidtowym funkcjonowaniu ukta-

du sercowo-naczyniowego. Po przeana-
lizowaniu wynikow dziewieciu préb kli-
nicznych stwierdzono, ze dawka nasion
Inu (zaré6wno catych, jak i mielonych) na
poziomie 15-50 graméw moze obnizy¢
poziom ztego cholesterolu LDL z 1,6 do
18% u 0s6b z normalnym oraz podwyz-
szonym stezeniem cholesterolu we krwi.

Nalezy w tym miejscu wspomnieé¢
réwniez o nasionach komosy ryzowej,
konopi i amarantusa, ktérych dziatanie
w ochronie naszego serca jest nie mniej
skuteczne. Badania przeprowadzone
nad wlasciwo$ciami tych nasion wyka-
zaly, ze zawarty w nich olej oraz bton-
nik wplywajq na zmniejszenie poziomu
trojglicerydow, tym samym ogranicza-
jac ryzyko powstawania stanéw zapal-
nych w naczyniach krwiono$nych, kt6-
re przyczyniajq si¢ do rozwoju choréb
uktadu krazenia. Juz samo to jest wy-
starczajagcym powodem, zeby wzbogaci¢
naszg codzienng diete o jedna lub dwie
porcje tych niezwykle zdrowych nasion.

W WALCE Z NOWOTWORAMI

W roku 2012 z powodu raka zmarto na
swiecie 8,2 miliona ludzi, spos$réd oko-
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fo 14 milionéw, u ktérych zdiagnozo-
wano chorobe. Duzy niepok6j wywotuja
prognozy Swiatowej Organizacji Zdro-
wia, wedtug ktérych do roku 2032 za-
chorowalnosé na nowotwory wzrosnie
do 22 milionéw rocznie, a liczba zgo-
néw z ich powodu przekroczy 13 mi-
lionéw. Jednym z najprostszych spo-
sobéw na ograniczenie ryzyka rozwoju
groznych nowotworéw jest zwieksze-
nie w naszej codziennej diecie udzia-
tu zdrowej zywnosci o dziataniu anty-
rakowym - w tym takze supernasion.

Dzieki wysokiej zawarto$ci substan-
cji fitochemicznych (takich jak prze-
ciwutleniacze) nasiona chia, komosy
ryzowej, Inu, konopi i amarantusa po-
magajq chroni¢ nasz organizm przed
rakiem. Utleniacze sg zwigzkami che-
micznymi, ktérych zadaniem jest blo-
kowanie utleniania i aktywno$ci innych
zwigzkoéw, zwanych wolnymi rodnika-
mi. Wolne rodniki, ktére charakteryzu-
je na ogo6l wysoka reaktywnos¢, moga
uszkodzi¢ komorki, a tym samym przy-
czyni¢ sie do rozwoju choroby nowo-
tworowej.

Warto przy okazji wspomnie¢, ze
w Stanach Zjednoczonych toczy sie¢
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obecnie dyskusja nad mozliwo$cig
wykorzystania marihuany w celach
leczniczych, zwlaszcza dla tagodzenia
negatywnych objaw6w choroby nowo-
tworowej. Nasiona konopi siewnych,
ktore czesto kojarza sie z marihuana,
nie nalezg do ro$lin narkotycznych. Za-
wierajg one kannabinoidy, ktére naleza
do grupy zwiazkéw chemicznych o sil-
nym dziataniu przeciwnowotworowym.

Wyniki co najmniej 12 badan prze-
prowadzonych przez naukowcoéw
w Ameryce Péinocnej i Europie po-
twierdzily, ze kannabinoidy zawar-
te w nasionach konopi zapobiegaja
rozprzestrzenianiu sie wielu odmian
raka, hamujac rozw6j komoérek nowo-
tworowych i redukujac liczbe powsta-
tych guzéw. Co to oznacza dla organi-
zmu? Jes$li wzmocnienie ochrony przed
nowotworami jest dla ciebie najwaz-
niejszym wyzwaniem, to pamietaj, ze
jednym z istotnych element6éw profilak-
tyki jest jak najczestsze spozywanie co
najmniej jednej porcji nasion konopi.
W ksiazce tej znajdziesz wiele smacz-
nych i fatwych przepisow, ktére pozwo-
la ci zmodyfikowa¢ swoj dotychczaso-
wy jadtospis i zmieni¢ go na zdrowszy.



NA UDERZENIA GORACA

Uderzenia gorgca sa bardzo uciazliwa
dolegliwoscia dla wielu kobiet. Daw-
niej w wypadu ich wystepowania le-
karze zalecali hormonalng terapie za-
stepcza, polegajaca na przyjmowaniu
estrogenu. Jednak najnowsze bada-
nia wykazaty u kobiet stosujacych te
estrogenowa terapie zwiekszone ryzy-
ko wystapienia zawatu serca, choro-
by wiencowej, zakrzepow oraz r6znych
odmian nowotworéw. W poszukiwa-
niu bezpieczniejszej alternatywy ko-
biety zaczetly coraz czesciej siegaé po
siemie¢ Iniane, ktore nalezy do roslin-
nych odpowiednikéw grupy estroge-
néw. Badania przeprowadzone w Mayo
Clinic w roku 2007 potwierdzajq sku-
teczno$¢ siemienia Inianego w tago-
dzeniu uderzen goraca. U 21 kobiet,
ktore spozywaly 40 g zmielonego sie-
mienia Inianego dziennie, zaobserwo-
wano znaczacy spadek czestotliwosci
wystepowania dokuczliwych napadéw
goraca oraz istotne zmniejszenie ich na-
tezenia. Po uptywie 6 tygodni czesto-
tliwo$¢ uderzen goraca u kobiet spozy-
wajacych siemie Iniane zmalata o 50%,

a po uwzglednieniu spadku natezenia
napadoéw ogolna intensywnos¢ uderzen
goraca zmniejszyla sie az 0 57%, co zde-
cydowanie poprawito komfort zycia ba-
danych kobiet.

NA WZMOCNIENIE MOZGU

Kiedy zacze¢lam studiowaé dietetyke,
najbardziej zafascynowal mnie wptyw
supernasion, a w szczeg6lnosci szatwii
hiszpanskiej, Inu i konopi, na stabili-
zacje nastroju i poprawe koncentracji.
Kwasy tluszczowe omega-3 nazywane
sq czesto ,wzmacniaczami mézgu”, po-
niewaz gromadzg si¢ przede wszystkim
w tych jego obszarach, ktére sprawuja
kontrole nad naszym nastrojem i pa-
miecia. Do objawéw niedoboru kwa-
s6w ttuszczowych omega-3 w organi-
zmie naleza: przemeczenie, ostabienie
pamieci, czeste zmiany nastroju i de-
presja.

NA CHOROBY UKLADU
POKARMOWEGO

Komosa ryzowa, len, konopie oraz
amarantus nalezg do bogatych Zré-
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det btonnika nierozpuszczalnego, kt6-
ry wspomaga trawienie, jest substancja
wypelniajaca i zapewnia zdrowe funk-
cjonowanie jelit. W odréznieniu od
btonnika rozpuszczalnego, ktory przyj-
muje w jelitach posta¢ migkkiej struk-
tury podobnej do zelu, btonnik nieroz-
puszczalny nie rozpuszcza si¢ ani nie
miecknie w wodzie. W zwigzku z tym
przemieszcza sie on przez nasz przewod
pokarmowy w stanie praktycznie nie-
naruszonym, oczyszczajac wewnetrz-
na $ciane jelita grubego, a tym samym
przyspieszajac przej$cie przez nie masy
pokarmowej i eliminacj¢ niestrawio-
nych resztek.

W WALCE Z CUKRZYCA
Wedlug danych Miedzynarodowej Fe-

deracji Diabetologicznej na catym $wie-
cie zyje obecnie okoto 382 milion6w
ludzi chorych na cukrzyce. Za tak dra-
matyczny wzrost zachorowan na te cho-
robe odpowiada przede wszystkim na-
sza dieta, ktora opiera si¢ glownie na
prostych weglowodanach (jak biate pie-
czywo, krakersy itp.) oraz stodkich pro-
duktach (napoje gazowane i stodycze).

14 » Super ziarna

Liczne badania przeprowadzone
przez naukowcow z réznych stron $wia-
ta wykazaty, Ze spozywanie pokarméow
bogatych w btonnik i sktadniki odzyw-
cze zmniejsza ryzyko wystapienia cu-
krzycy oraz innych choréb zwigzanych
z podwyzszonym poziomem cukru we
krwi, znacznie fagodzi objawy tych cho-
réb, a nawet powoduje catkowite ich
ustgpienie. Btonnik pokarmowy zawar-
ty w nasionach chia, komosie ryzowej,
Inie, konopiach i amarantusie reguluje
bowiem i obniza poziom cukru we krwi.

SPOSOB NA ODCHUDZANIE

Pewne pokarmy pozostawiaja w na-
szych zotadkach przyjemne uczucie
sytosci, dzigki czemu nie odczuwamy
potrzeby czestego siegania po dodat-
kowe przekaski miedzy positkami. Za-
wdzieczamy to btonnikowi rozpusz-
czalnemu, ktérego niezwykle bogatym
Zzrédtem sa nasiona szatwii hiszpan-
skiej. Wsyp lyzke stotowq nasion chia
do szklanki wody, zamieszaj i obser-
wuj, co sie bedzie dziato. Wkroétce za-
uwazysz, jak nasiona peczniejq i miek-
na, a nastepnie zaczynaja si¢ unosic



w plynie niczym ziarnka maku. Nawia-
sem mowiac, otrzymany w ten sposob
nap6j nazywa si¢ Chia Fresca. Tak, jest
to prawdziwy nap6j, ktéry czesto pole-
cam moim klientom, kiedy wybieraja
sie w miejsca, gdzie bedq skazani na ob-
jadanie si¢ produktami o duzej zawar-
tosci skrobi, przy jednoczesnej zniko-
mej warto$ci odzywczej. Mam nadzieje,
ze wiecie, co mam na mysli!

Aby w petlni cieszy¢ sie imponuja-
cymi wlasciwo$ciami zdrowotnymi
nasion szatwii hiszpanskiej, komosy
ryzowej, Inu, konopi i amarantusa, ko-
niecznie wyproébujcie wspaniate prze-
pisy Kim, ktdre sprawia, ze poczujecie
sie doskonale. Juz niebawem przekona-
cie sig, ze autorka zadbata o wyjatkowo
szeroka oferte propozycji kulinarnych,
z ktérych na pewno niejedna przypad-
nie wam do gustu i dotaczy do grona
waszych ulubionych potraw. Odkryjecie
takze, jak tatwo jest dobiera¢ poszcze-

goélne przepisy w taki sposob, aby su-
pernasiona staly si¢ sktadnikiem kaz-
dego positku.

Zycze Wam duzo zdrowia i szczescia!

Serdecznie pozdrawiam,

Stephanie Pedersen

MS (Master of Science — mgr),

CHHC (Certified Holistic Health Counselor -
certyfikowany konsultant

w zakresie dietetyki holistycznej)

Wspétautorka ksiazki dr. Wayne’a Coa-
tesa Chia: The Complete Guide to the
Ultimate Superfood (Chia. Wszystko,
co musisz wiedzie¢ o najbardziej od-
Zywczej roslinie na Swiecie) oraz autor-
ka ksiazki Kale: The Complete Guide
to the World’s Most Powerful Super-
food (Jarmuz. Wszystko, co musisz wie-
dziec¢ o najbardziej odzywczym warzy-

wie na Swiecie).

www.StephanePedersen.com



edac dwudziestoparoletnig stu-
dentka, ulegtam panujacej wow-

- czas modzie na niskotluszczo-
wa zywnos$¢ wysoko przetworzong oraz
produkty typu light. Konsumowatam
cate litry srodkéw chemicznych w bted-
nym przekonaniu, ze jest to dobre dla
mojego organizmu. Nie wiedziatam
wtedy, ze produkty te sa pozbawione
sktadnikéw odzywczych. Producenci
takich wyrobow jak ptatki $niadaniowe
czy krakersy przescigajq sie w dodawa-
niu do swoich wyrobéw ogromnych ilo-
$ci przetworzonego cukru i sodu, aby
polepszy¢ ich smak. W wyniku proce-
su rafinacji z catych ziaren zbdz usu-
wane sg zdrowe otreby i zarodki, a to,
co pozostaje, ogranicza si¢ glownie do
niezdrowej skrobi.

Aby poprawic¢ jej wizerunek, produ-
cenci czesto ,ratujg” mocno przetwo-
rzong zywno$¢, dodajac do niej witami-
ny i sktadniki mineralne. Dzigki temu
informacje o warto$ci odzywczej pro-
duktu zamieszczone na opakowaniu

wygladajq bardziej przekonujaco. Jed-
nak bez blonnika, mikroelementéw
i zwigzkow fitochemicznych taka zyw-
no$¢ nie ma szans sta¢ sie budulcem
zdrowego organizmu.

Dopiero w roku 2002, kiedy uro-
dzitam pierwsze dziecko, zdatam so-
bie w pelni sprawe z faktu, ze ta po-
zornie zdrowa zywnos$¢ kryje w sobie
wiele szkodliwych dla zdrowia sktadni-
kow chemicznych. Uptyneto zaledwie
kilka miesiecy od porodu, gdy okaza-
fo sie, ze méj syn ma powazne proble-
my zdrowotne. W wyniku wielu ba-
dan, polegajacych w gtéwnej mierze
na metodzie préb i btedow, odkryli-
$my, ze dziecko cierpi na liczne aler-
gie pokarmowe. Musieli$my wiec szyb-
ko nauczy¢ sie sprawnie funkcjonowac
w tej nowej rzeczywistosci, a w szcze-
golnosci wyjatkowo uwaznie czytaé
etykiety wszystkich produktéw. Kie-
dy zaczynasz przygladac sie dugiej li-
$cie sktadnikéw podanych na opako-
waniach tzw. ,,zdrowych” produktow
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typu light, z ktérych wiekszo$¢ ma nie-
mozliwe do wymoéwienia nazwy, mo-
zesz dozna¢ prawdziwego szoku, szcze-
gblnie wtedy, gdy masz do czynienia
z zywnoScia, ktoéra do tej pory spozy-
wales regularnie - tak jak ja.

Od tamtego czasu - gdy na wlasne
oczy przekonatam sie, co kryja w sobie
produkty spozywcze — zawsze doktad-
nie sprawdzam, jaka zywno$¢ wktadam
do koszyka w supermarkecie i z jakich
sktadnikow przyrzadzam positki. Aby
nie naraza¢ mojego syna na pokarmy;,
ktore mogtyby mu zaszkodzié, musia-
fam nauczy¢ si¢ zachowywac pod tym
wzgledem wyjatkowa ostrozno$¢. Jed-
noczes$nie chciatam, aby cata moja ro-
dzina odzywiala sie lepiej i zdrowiej,
co motywowato mnie do czestszego
gotowania domowych positkéw, a tak-
ze zwigkszenia udzialu w naszej co-
dziennej diecie warzyw i owocow, pel-
noziarnistych produktéw zbozowych
oraz ro$lin stragczkowych. Dzi§ musze
przyzna¢, ze na moim eksperymento-
waniu w kuchni skorzystata cata ro-
dzina. Sama tez czuje sie o wiele le-
piej. Prawde méwiac, czuje sie lepiej
niz kiedykolwiek!
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Zdarzalo sie, ze moi przyjaciele, kto-
rych rodziny przestrzegaty typowo ame-
rykanskiej diety, wypytywali mnie i nie
mogli sie nadziwi¢, jak dwojka moich
dzieci moze prawidlowo rozwija¢ si¢ na
tak ,,ubogiej” diecie - pozbawionej mie-
sainabiatu, z mocno ograniczonym do-
stepem do produktéw przetworzonych
irafinowanych. Podczas wspolnych po-
sitkébw nasi przyjaciele i znajomi mo-
gli odnie$¢ wrazenie, ze nasze menu
jest dosy¢ ubogie, chociaz w rzeczywi-
sto$ci bylo ono niezwykle urozmaico-
ne i opierato si¢ w znacznej mierze na
sktadnikach, w ktére zaopatrywatam
sie w sklepach z zywnoscia ekologicz-
ng, na regionalnych targach zdrowej
zywnoSci oraz na targach produktow
rolnych. Chce was zapewni¢, ze wbhrew
pozorom wprowadzenie zdrowej die-
ty wcale nie wymagato od nas poswie-
cen ani wyrzeczen. Wrecz przeciwnie!
Nasz zmieniony i wzbogacony jadtospis
mial niezwykle korzystny wptyw na na-
sze zdrowie, samopoczucie i 0g6lng ja-
kos¢ zycia.

Jedno z najbardziej przetomowych
odkry¢, jakich dokonatam w poszu-
kiwaniu zdrowej zywnosci, dotyczy-



fo grupy nasion nazywanych obecnie
supernasionami, obejmujacej szatwie
hiszpanska, komose ryzowa, len, ko-
nopie i amarantus. Wszystkie te uni-
wersalne i pelne warto$ci odzywczych
nasiona trafiajg niemal do kazdego
przygotowanego przeze mnie positku
i przekaski, poczawszy od $niadanio-
wych koktajli, a skoniczywszy na na-
szych ulubionych deserach. Super-
nasiona sq nie tylko bogate w biatko
i btonnik, ale takze stanowia wyjatko-
wo cenne zrédlo witamin, mineratow
i sktadnikéow fitochemicznych, takich
jak zelazo, mangan, wapn oraz kwa-
sy tluszczowe omega-3 i omega-6. Je-
stem gteboko przekonana, ze z chwi-
la, gdy zaczniecie eksperymentowac
z tymi pysznymi nasionkami, uznacie
je za niezbedny dodatek do waszych
ulubionych positkow.

Przeczytajcie te ksigzke,
a sami si¢ o tym przekonacie!
Kim Lutz
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SUPERNASIONA
PELNE MOCY

e drobne i niepozorne nasiona

sq nie tylko prawdziwa kopal-

nig sktadnikéw odzywczych, ale
takze naleza do niezwykle popularnych
i uniwersalnych dodatkéw, ktore zastu-
guja na swoje miejsce w kazdej kuch-
ni - bez wzgledu na to, czy planujesz
przygotowac przystawke w postaci ko-
mosy ryzowej czy muffiny z siemieniem
Inianym. Dzieki ich cudownej mocy co-
dziennie mozna wzbogaci¢ prawie kaz-
dy positek w cenne walory odzywcze
i smakowe. Rozdziat ten jest poswieco-
ny zadziwiajacym warto$ciom zdrowot-
nym, jakie kryja w sobie nasiona szat-
wii hiszpanskiej, komosy ryzowej, Inu,
konopi i amarantusa. Wraz z tymi su-
pernasionami nasz organizm otrzymu-
je dziesigtki witamin, liczne mineraty,

Zdjecie obok: Plantacja konopi

btonnik pokarmowy, przeciwutleniacze,
kwasy ttuszczowe, aminokwasy, biatko
oraz wiele innych cennych sktadnikow
odzywczych. Poznajcie zatem prawdzi-
wa moc tych matych ziarenek.

WARTOSCI ODZYWCZE
SUPERNASION

Do prawidtowego funkcjonowania
i rozwoju organizm ludzki potrzebu-
je wielu sktadnikéw odzywczych. Na
szczescie supernasiona moggq mu za-
gwarantowa¢ wszystko to, co bezpo-
$rednio przektada sie na nasze zdrowie
i energie. Sa one bowiem prawdziwg
skarbnica biatka, ktore jest niezbed-
ne do prawidtowego rozwoju komoérek
oraz budowy mocnych mie$ni. Co wie-
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cej, jako produkty pochodzenia roslin-
nego te pelne mocy nasiona sg wolne
od cholesterolu i maja niskg zawarto$¢
thuszczéw nasyconych — w odréznie-
niu od Zr6det biatka zwierzecego, ktore
znacznie zwiekszaja podatnosé na cho-
roby serca i wiele innych dolegliwo$ci.
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Ze wzgledu na bogactwo warto$ci
odzywczych spozywanie supernasion
mozna bez obaw zaleci¢ kazdemu, na-
wet przy bardzo restrykcyjnej diecie.
Poza tym nasiona te nie zawieraja glu-
tenu, w zwiazku z czym nie wywolujq
reakcji alergicznych.



PI] DUZO WODY

Jedng z licznych zalet supernasion jest wysoka zawartos¢ btonnika. Btonnik pokarmowy
wchtania nadmiar wody z jelit oraz zmniejsza tempo uwalniania sie cukrow zawartych w po-
karmach (takze w tych pochodzenia naturalnego, jak ziarna zbdz, owoce i nasiona). Dieta bo-
gata w btonnik pokarmowy przynosi naszemu organizmowi wiele korzysci, takich jak popra-
wa trawienia, kontrola wagi oraz utrzymanie stabilnego poziomu cukru we krwi. Trzeba jednak
pamietac, aby przy diecie obfitujgcej w btonnik zwiekszy¢ odpowiednio ilo$¢ wypijanej wody.
Osoby spozywajace znaczne ilosci tego sktadnika pokarmowego powinny codziennie wypi-
ja¢ 6-8 szklanek ptynow, aby zapewnic¢ uktadowi trawiennemu optymalne nawodnienie. Je-
sli nie dostarczysz organizmowi wystarczajgcej ilosci wody, a btonnik wchtonie wszystkie na-
gromadzone ptyny, mozesz zaczg¢ odczuwac dokuczliwe wzdecia.

WITAMINY B ROZPUSZCZALNE W WODZIE

Supernasiona nalezg do bogatych Zrédet witamin z grupy B (w szczegolnosci tiaminy, kwasu
foliowego oraz witaminy B6). Witaminy z tej grupy sg rozpuszczalne w wodzie, co oznacza,
ze nasz organizm nie przechowuje ich, a ich nadmiar wydala z moczem. Najlepszym spo-
sobem na zapewnienie sobie odpowiedniej dawki rozpuszczal-

nych witamin z grupy B — niezbednych do prawidtowego rozwoju

wszystkich komorek ustrojowych, produkcji energii oraz utrzy-

mania optymalnego stanu zdrowia — jest wzbogacenie positkow

0 naszg ,wspaniatg pigtke”. W tej ksigzce znajdziecie wiele pomy-

stow na to, jak przygotowac takie dania.
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zieki zawarto$ci dziewieciu nie-

zbednych aminokwaséw nasio-

na szatwii hiszpanskiej stano-
wia wyjatkowo bogate zr6dio wysokiej
jakos$ci biatka. 28 gramoéw (niecate
2 lyzki stotowe) nasion chia dostarcza
organizmowi az 11 graméw btonnika
pokarmowego oraz 4 gramy biatka. To
wtasénie blonnik pokarmowy sprawia,
ze nasiona szalwii hiszpanskiej sg tak
bardzo sycace. Wielu z nas decyduje si¢
na spozywanie nasion chia, majac na
wzgledzie osiagniecie i utrzymanie pra-

24 * Super ziarna

widlowej wagi. Btonnik zawarty w szat-
wii hiszpanskiej na dlugo zapewnia
uczucie sytosci, poniewaz spowalnia
on rozktad weglowodanéw i wchiania-
nie sktadnikow odzywczych ze spozy-
wanych pokarméw. Dzieki wysokiej
zawarto$ci wapnia, fosforu i manga-
nu, nasiona chia moga w znaczny spo-
sOb przyczyni¢ si¢ do wzmocnienia na-
szych kosci.



STARE NASIONA W NOWE] ODSEONIE

Chia, zwana szatwig hiszpanska (tac. Salvia hispanica) pochodzi z rodziny miety. Historia tej ro-
sliny siega czasow starozytnych, kiedy uprawiano jg i spozywano na terenie Meksyku. Nasiona
szatwii hiszpanskiej byty przez wieki podstawg diety Aztekow oraz doskonatym zrédtem ich
energii i witalnosci. Imponujgce wartosci odzywcze ukryte w drobnych ziarenkach chia (biat-
ko, mineraty i btonnik pokarmowy) zapewniaty dwczesnym wojownikom site i energie na caty
dzien. Dzi$ jeszcze bardziej cenimy cudowne wtasciwosci tych magicznych nasion, ponie-
waz w dalszym ciggu sg one niezastgpionym zrodtem zrownowazonej energii oraz wspania-
tym srodkiem na podwyzszenie odpornosci i podniesienie sit witalnych naszego organizmu.

MAGICZNA MOC LEPKIE] MAZI
— ZASTOSOWANIE ZELU Z NASION CHIA

Ziarenka chia sg bardzo mate, przez co moga utkwi¢ nam w zebach, a poniewaz wchtania-
jg one dziewieciokrotnie wiecej wody niz same wazg, szybko zamieniajg sie w gestg maz, co
moze sprawic, ze poczujemy sie niekomfortowo. Jednak dzieki szybkiemu wchtanianiu i za-
trzymywaniu ptynow nasiona chia doskonale sprawdzajg sie w gotowaniu, gdyz w potacze-
niu z wodg tworzg zel. Jesli uzywasz tych nasion jako substytutu jajka, musisz je dobrze na-
moczy¢ w wodzie przez co najmniej 10 minut i doktadnie wymieszac, aby mie¢ pewnosc¢,
ze zadne ziarenko nie pozostato suche. Mozesz takze przed uzyciem zmieli¢ je na maczke
w mtynku do ziaren i orzechdéw lub w czystym mtynku do kawy. Jezeli chcesz dodac nasio-
na chia do smoothie, zmiksuj je razem z koktajlem w blenderze.
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