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Olej z czarnuszki ttoczony na
zimno 500ml

Cena 90 zt

Pojemnosc¢ 500ml

Opis produktu
00 Olej z czarnuszki ttoczony na zimno 500 ml

Olej z czarnuszki w butelce 500 ml to wyrazisty dodatek do domowej kuchni. Ma intensywny, korzenny aromat oraz lekko
gorzkawy, pieprzowy smak. Juz kilka kropli nadaje charakter satatce, hummusowi czy pascie do pieczywa. Wieksza pojemnos¢
sprawdzi sie, jesli czesto siegasz po czarnuszke przy przygotowywaniu positkéw.

00 Sktad i wtasciwosci oleju z czarnuszki

Sktad: 100% olej z nasion czarnuszki siewnej (Nigella sativa) ttoczony na zimno. Olej jest nierafinowany i
nieoczyszczany.

W jego sktadzie kwaséw ttuszczowych przewaza kwas linolowy z rodziny omega-6. Obecny jest takze kwas oleinowy,
nalezacy do omega-9. Wedtug zadeklarowanych wartosci odzywczych ttuszcze nienasycone stanowig okoto 84%
catkowitej ilosci ttuszczu.

Charakterystycznym sktadnikiem oleju z czarnuszki jest tymochinon. W olejach z tych nasion wystepujg réwniez fitosterole
oraz tokoferole i tokotrienole, zwigzki z rodziny witaminy E. Ich ilosci zalezg od surowca i sposobu pozyskania oleju. W
deklaracji wartosci odzywczych tego produktu nie podano ich zawartosci.

Zastepowanie w diecie ttuszczéw nasyconych ttuszczami nienasyconymi pomaga w utrzymaniu prawidtowego
poziomu cholesterolu we krwi. Korzys$¢ wigze sie z zastepowaniem innych ttuszczéw w positkach. Wazne sg zréznicowana,
zbilansowana dieta i zdrowy tryb zycia.

00 Jak wykorzystac olej z czarnuszki w kuchni?
Uzywaj wytacznie na zimno. Nie stosuj do smazenia, pieczenia ani podgrzewania. Dodaj niewielka ilos¢ do:

» satatek z pomidorami, ogérkiem i Swiezymi ziotami;

e hummusu oraz past z ciecierzycy, fasoli i warzyw;

¢ soséw jogurtowych i dressingéw z cytryna;

e ugotowanych lub pieczonych warzyw, gdy juz przestygna.

Pomyst na sos do satatki: potacz 2 tyzki jogurtu naturalnego z tyzeczka soku z cytryny, kilkoma kroplami oleju i posiekanym
koperkiem. Wymieszaj i dopraw do smaku. Olej dodawaj stopniowo, zeby jego aromat nie zdominowat potrawy.

00 lle oleju dodac do jednej porcji?
Do doprawienia positku dla osoby dorostej mozesz zacza¢ od kilku kropli lub okoto potowy tyzeczki (2,5 ml). Przy

pierwszym uzyciu wybierz mniejszg ilos¢. Dopasuj ja do smaku, wtasnej tolerancji i pozostatych ttuszczéw w daniu. To
propozycja kulinarna, a nie dzienna dawka lecznicza.
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Porcja 2,5 ml dostarcza okoto 21 kcal, a tyzeczka 5 ml okoto 41 kcal. Butelka 500 ml zawiera okoto 200 porcji po 2,5 ml.
Olej jest skoncentrowanym zrédtem energii, dlatego jego ilos¢ uwzgledniaj w catej diecie.

Co warto wiedzied przed spozyciem?
Nie ustalono uniwersalnej dawki leczniczej ani maksymalnej ilosci bezpiecznej dla kazdego. Traktuj olej jako
dodatek do jedzenia. Zwiekszanie porcji z myslg o leczeniu dolegliwosci nie jest wtasciwym sposobem jego stosowania. Olej

nie zastepuje leczenia.

Podczas stosowania preparatédw z czarnuszki zgtaszano nudnosci, bél brzucha i biegunke. Jesli po spozyciu pojawia sie
dolegliwosci, przerwij stosowanie. Przy nasilonych lub utrzymujacych sie objawach skontaktuj sie z lekarzem.

Jezeli przyjmujesz leki, zwtaszcza na cukrzyce, nadcisnienie lub przeciwzakrzepowe, regularne spozywanie oleju omoéw z

lekarzem lub farmaceuta. Konsultacja jest wskazana réwniez w czasie cigzy, karmienia piersig i przed regularnym
podawaniem oleju dzieciom.

# Przechowywanie oleju z czarnuszki
Przechowuj w lodéwce przed otwarciem i po otwarciu. Po uzyciu od razu zakre¢ butelke. Chron olej przed $wiattem oraz
cieptem i nie zostawiaj go przy kuchence ani na parapecie. Otwarty produkt zuzywaj na biezaco, z uwzglednieniem daty

minimalnej trwatosci podanej na opakowaniu.

Niewielki osad na dnie moze pochodzi¢ z drobinek nasion. Jest naturalng cecha oleju nieoczyszczanego.

Wartos¢ odzywcza w 100 ml

Sktadnik W 100 ml

[ Wartos¢ energetyczna 3404 kJ 828 kcal 7
Tluszcz 92,09
w tym kwasy ttuszczowe nasycone 15,1 ¢
kwasy ttuszczowe jednonienasycone 24,89
kwasy ttuszczowe wielonienasycone 52,19
Weglowodany 0g
w tym cukry 0g
Biatko 0g
Sol 0g

Informacja dla alergikow

W zaktadzie przetwarzane sa réwniez inne surowce. Produkt moze zawiera¢ zboza zawierajace gluten, orzeszki ziemne,
migdaty, orzechy laskowe, orzechy wtoskie, orzechy nerkowca, pistacje, gorczyce i sezam.

Nie spozywaj tego oleju przy uczuleniu na czarnuszke.
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