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Olej z nasion chia ttoczony na
zimno 250ml

Cena 51 zt

Pojemnosc¢ 250ml

Opis produktu

00 Olej z nasion chia ttoczony na zimno 250ml

Olej z nasion chia ttoczony na zimno 250ml to tagodny dodatek do hummusu, warzywnych past i satatek. Jego delikatny
smak z subtelng nuta orzechowa dobrze faczy sie z ciecierzyca, awokado i Swiezymi warzywami. Wystarczy niewielka,
odmierzona porcja dodana do gotowego positku.

Pojemnos¢ 250ml sprawdzi sie, gdy z oleju korzysta kilku domownikéw. Kazda porcje odmierzaj osobno, a wielko$¢
butelki dobierz do daty trwatosci podanej na opakowaniu.

00 Nierafinowany olej chia z Suwatk

Olej powstaje z nasion szatwii hiszpanskiej (Salvia hispanica), znanych jako chia. Jest ttoczony na zimno w Suwatkach
i nierafinowany. Ma jasnozéttg barwe oraz delikatny zapach.

To jednosktadnikowy produkt, ktéry mozesz witgczy¢ do prostych dan przygotowywanych w domu. tagodny smak pasuje
zaréwno do wytrawnych przekasek, jak i jogurtéw czy koktajli owocowych.

00 Co zawiera olej z nasion chia?

¢ Duzo roslinnych kwasow omega-3. Olej chia wyrdznia sie wysoka zawartoscig kwasu alfa-linolenowego ALA,
nalezacego do rodziny omega-3.

* Przewage ttuszczow wielonienasyconych. Sg najwieksza czescig jego profilu ttuszczowego. Obok ALA wystepuje
takze kwas linolowy LA z rodziny omega-6.

¢ Naturalne zwiazki roslinne. Badania olejéw chia pozyskiwanych na zimno opisujg obecnos¢ tokoferoli i fitosteroli.
Ich ilo$¢ moze sie réznic¢ zaleznie od nasion i sposobu ttoczenia.

00 Jak wykorzystac olej chia w kuchni?
Dodawaj mate, odmierzone porcje do gotowych potraw, takich jak:

e hummus z ciecierzycy - wmieszaj olej do porcji pasty przed podaniem;
+ pasta z biatej fasoli i suszonych pomidoréw - potagcz go z gotowg pasta na pieczywo;
¢ twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem - dodaj do chtodnej przekaski;

+ satatka z ogérkiem, pomidorem i ziotami - wymieszaj olej z odrobing soku z cytryny;
¢ koktajl z gruszki i jogurtu - dodaj do napoju po zblendowaniu.

Uzywaj wyltacznie na zimno. Oleju z chia nie nalezy podgrzewa¢ ani wykorzystywa¢ do smazenia czy pieczenia. Do cieptych
potraw dodawaj go dopiero po ich przestudzeniu.
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00 Zalecana ilos¢ oleju z chia

Maksymalne dzienne spozycie czystego oleju z chia wynosi 2g na osobe. Liczy sie suma oleju dodanego do

wszystkich positkéw w ciggu dnia. llos¢ najlepiej odmierzaé na wadze.

Jezeli przygotowujesz danie dla kilku oséb, uwzglednij porcje kazdej z nich. 1g oleju dostarcza okoto 9kcal, a 2g okoto

18kcal.

(0 Prosty przepis: pasta z ciecierzycy dla dwoch oséb

Zblenduj 150g ugotowanej, odsaczonej ciecierzycy z tyzka soku z cytryny, szczypta mielonego kminu rzymskiego i
niewielka iloscig chtodnej wody. Dodaj 2g oleju z nasion chia, wymieszaj i podziel paste na dwie réwne porcje. Podawaj z

pieczywem oraz stupkami ogérka lub papryki.

Kazda porcja zawiera 1g oleju chia. Jesli tego dnia uzywasz go réwniez w innych daniach, uwzglednij te ilos¢ w dziennym

limicie 2g na osobe.

00 Sktad

100% olej z nasion szatwii hiszpanskiej (chia) ttoczony na zimno.

% Przechowywanie

Przechowuj w lodéwce przed otwarciem i po otwarciu. Po uzyciu szczelnie zamknij butelke i chrof jg przed swiattem.

Przestrzegaj daty trwatosci umieszczonej na opakowaniu.

Na dnie moze pojawic¢ sie drobny osad z czgstek surowca. To naturalne zjawisko w olejach ttoczonych na zimno.

Wartosci odzywcze w 100ml

Sktadnik
[Wartoé¢ energetyczna

Ttuszcz

w tym kwasy ttuszczowe nasycone
kwasy ttuszczowe jednonienasycone
kwasy ttuszczowe wielonienasycone
Weglowodany

w tym cukry

Biatko

Sél

W 100ml
3400k 827kcal |

91,99

9,19

6,19

76,79

0g

0Og

0Og

Og

Informacja dla alergikéw

Moze zawierad: zboza zawierajace gluten, orzeszki ziemne, migdaty, orzechy laskowe, orzechy wtoskie, nerkowce,

pistacje, gorczyce i sezam.

Osoby uczulone na chia powinny unika¢ tego produktu.
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