Amarantus :

Zawiera bardzo duzg ilo$¢ tatwo przyswajalnego biatka *biatko z amarantusa przyswaja sie w
75% podczas gdy:

*z miesa w 70%,

*z mleka 72%,

*zawartego w kukurydzy wynosi 44%,

*w soi 68%,

Najwyzszg wartos¢ biatka (nawet powyzej 90%) osiggajg ziarna i przetwory z amarantusa
zmieszane

z tradycyjnymi zbozami, np. z ptatkami owsianymi.

Amarantus-szartat to bomba sktadnikdw mineralnych —

zawiera znacznie wiecej magnezu, potasu, fosforu wapnia

niz inne zboza, chociazby pszenica.

Zawiera tez witaminy A, B, Ci E.

*Zelaza, ma az 15 mgw 100 g - przyktadowo wotowina ma go 2.5 mgw 100 g,

*nie zawiera glutenu,

*jest bogatym Zzrodtem kwasdw nienasyconych obnizajacych "zty" cholesterol,

*skwalen :10 razy wiecej niz oliwa z oliwek

-op6znia procesy starzenia,

-przeciwdziata miazdzycy,

*sporo btonnika-2x wiecej niz popularne otreby owsiane.

Nasiona szatwii Chia:

*bardzo duzo kwaséw omega 3, ktore niezbedne dla lepszego przyswajania witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach, takich jak A, D, E, K oraz innych.

*Bardzo duzo btonnika, ktére przyczyniajg sie do obnizenia poziomu "ztego" cholesterolu
LDL i tréjglicerydow oraz do podwyiszenia stezenia "dobrego" cholesterolu HDL.

W ten sposdb zapobiegajg tworzeniu sie miazdzycy

i zmniejszajg ryzyko licznych chordéb serca, np. choroby wiericowe;j.

*Zawierajg wiecej wapnia niz mleko.

*Duzo biatek,

*Witamin i mineratéw.
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Walory zdrowotne nasion chia:

*redukujgq wysoki poziom cisnienia krwi, ktéry jest niebezpieczny dla serca,

*pomagajg diabetykom ustabilizowa¢ poziom glukozy we krwi, majg tez dziatanie
przeciwzapalne, co czyni z nich ciekawg propozycje dla 0séb z problemami stawowymi,
*nasiona sg pomocne w walce ze stanami zapalnymi oraz bdlem,

*poprawiaja metabolizm i przyspieszajg wzrost miesni. To rodzaj pozywienia bogatego w
substancje odzywcze, ktore nie jest kaloryczne.

Moga by¢ zatem uzywane w celu zmniejszenia wagi ciata oraz w celu jego utrzymania.
Spozywanie:

1tyzka do zupy na dzien .

Chia poprawia funkcjonowania moézgu. Kwasy ttuszczowe poprawiajg przewodnictwo
nerwowe.

Nasion chia poprawiajg funkcjonowania mézgu.

Kwasy ttuszczowe poprawiajg przewodnictwo nerwowe.

Uspokajajg, a nawet mogg pomac ztagodzi¢ objawy depresji.

Z kolei u oséb starszych moga zapobiec rozwojowi demencji (m.in. chorobie Alzheimera).

*Utatwiaja uczenie sie.



*Poprawiajg pamiec¢ i koncentracje - dlatego s3 polecane szczegdlnie uczniom, studentom i
innym osobom wykonujacym prace umystowa.
Kwasy ttuszczowe omega-3 zawarte w nasionach chia wspomagajg takze funkcjonowanie

wzroku, a u senioréw zapobiegajg rozwojowi zwyrodnienia plamki zéttej.

Codzienna przyprawa :

wymieszane o tej samej gramaturze przyprawy :

1.kurkuma,

2.pieprz czarny mielony,

3.czerwona stodka papryka mielona,

4.imbir mielony.

Przyprawy wsypac do stoika , wymieszac i spozywac na sucho, mokro , dodawac do jedzenia,

stosowac jako codzienng przyprawe do wszystkiego .

Codzienna dawka zdrowia :

1.kurkuma,

2.pieprz czarny mielony,

3.czerwona stodka papryka mielona,

4.imbir mielony,

5.cynamon,

6.midd nektar,

7.oliwa z oliwek z pierwszego ttoczenia lub np. olej amarantusowy, olej kokosowy.
Przyprawy o tej samej gramaturze wsypac do stoika , wymiesza¢ doda¢ midd i oliwe (olej),
wymiesza¢ sktadniki ze sobg razem az postanie jednolita masa . Przechowywa¢ w ciemnym
miejscu. Spozywac 2 razy dziennie 1 ptaska tyzeczke. Z czasem moina zwiekszy¢ do 3
tyzeczek.

Kawa przyprawowa

Sktadniki :

*Po 1 opakowaniu przypraw w proszku o rdwnej gramaturze —

kurkuma, pieprz czarny mielony, cynamon, imbir, czerwona stodka papryka proszkowana
(razem wymieszac¢ w stoiku)

*1/2 tyzeczki oliwy z pierwszego ttoczenia

*miodu lub innego naturalnego stodzika do smaku

*przegotowana woda

*kawa mielona



Wykonanie:

Odpowiednig ilos¢ kawy wsypac do duzego kubka, wsypac % tyzeczki wymieszanych
przypraw, dodac % tyzeczki oliwy, zala¢ wrzgtkiem , wymiesza¢ . Mozna doda¢ miodu lub

innego naturalnego stodzika

do smaku. Mozna pi¢ z mlekiem , ale wskazane jest wypi¢ kawe bez dodatku mleka .



