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NOTRITIVNO
BLAGO (
SAVRSEN

SASTOJAK £A

SMOOTHIE!

Priprema smoothieja je odlican

nacin zapovecanje unosa nutritivnih

spojeva.

Znanstvenici provode sve veci broj istrazivanja na
temu utjecaja chia sjemenki na zdravlje. Njihova
odli¢na nutritivna vrijednost pomaze u prevenciji i
lijecenju niza tegoba i bolesti.

Chia sjemenke su jedan od najzahvalnijih sastojaka za
smoothie jer se odlicno slazu uz sve vrste namirnica, a
imaju odlicnu nutritivnu vrijednost.

Ako je vas cilj povecati unos dijetalnih vlakana,
struc¢njaci preporucuju da odaberete chia sjemenke.
Jedna porcija chia sjemenki ¢e zadovoljiti 20% ukupne
preporu¢ene dnevne vrijednosti vliakana,

Istrazivanja su pokazala da chia sjemenke smanjuju
rizik od nastanka bolesti kardiovaskularnog sustava,
visokog krvnog tlaka, metabolickog sindroma i
dijabetesa tipa 2. Chia sjemenke reguliraju razinu
Secera u krvi i osjeca;j sitosti odrzavaju duze vrijeme.

Odli¢an su izvor omega 3 i omega 6 masnih kiselina. U
njihovom sastavu pronalazimo znac¢ajan udio proteina
i vlakana, a nimalo kolesterola. Jako su dobar izvor
kalcija, fosfora, kalija, cinka, bakra i mangana.

Zasto su chia sjemenke nutritivno blago i savrsen
sastojak za smoothie saznajte ovdje!



http://www.centarzdravlja.hr/zdrav-zivot/zdrava-prehrana/chia-sjemenke-nutritivno-blago-i-savrsen-sastojak-za-smoothie/

CUDESNE
PREDNOST(

CHIA SJEMENKT

Jedno od posebnih svojstava chia
sjemenki jest njihova sposobnost da
apsorbiraju vodu i pretvore se u gel
koji se moze mijesati s hranom zbog
cega su odlican izbor za programe
mrSavljenija.

Chia sjemenke (Salvia hispanica) su drevna namirnica
koja se nekada koristila medu azteckim ratnicima
tijekom putovanja. Tada se govorilo da jedna Zlica chia
sjemenki ratnika moze drzati sitim ¢ak 24 sata.

Odnedavno su se njihova svojstva opet nasla u centru
paznje. Imaju odli¢nu nutritivnu vrijednost i jedna su
od rijetkih namirnica koje pruzaju cjelovite proteine. Uz
sve to, bogat su izvor antioksidanata, omega 3 masnih
kiselina, alfa linolenske kiseline, topivih i netopivih
vlakana, minerala kao $to su kalcij, kalij, fosfor, bakar,
zeljezo, mangan, magnezij i cink, kao i vitamina B
skupine, niacina, riboflavina i tiamina.

Kako biste napravili gel od chia sjemenki, pomijesajte
1/4 $alice chia sjemenki s 2/4 Salice filtrirane vode.
Dobro promijesajte, pricekajte nekoliko minuta i
pomijesajte opet. Potom pustite da stoji 5 do 10 minuta
dok se ne formira gel. PromijeSajte jos jednom i
dodaijte pola porcije gela od chia sjemenki u pola
porcije obroka.

Gel od chia sjemenki u hladnjaku moze stajati do 2
tjedna.

Vi$e o cudesnim prednostima chia sjemenki saznajte
ovdje!


http://www.centarzdravlja.hr/zdrav-zivot/zdrava-prehrana/cudesne-prednosti-chia-sjemenki/

CHIA
SJEMENKE
UBRLAVAJU
METABOLIZAMN
(STITE OD
RAKA

Chia sjemenke ubrzavaju
metabolizam i smanjuju razinu
masnog tkiva.

Chia sjemenke su jedna od najzdravijih namirnica, a
dosadasnja istrazivanja su pokazala da djeluju
pozitivno na zdravlje cjelokupnog organizma i
sudjeluju prevenciji niza bolesti.

Posljednjih nekoliko godina su postale jako popularne
i sve veci broj ljudi ih konzumira svakodnevno.

Ubrzavaju metabolizam

Chia sjemenke ubrzavaju metabolizam i smanjuju
razinu masnog tkiva.

Znanstvenici ustanovili da su chia sjemenke odli¢ne za

prevenciju nakupljanja masti na podruc¢ju abdomena.

Smanijuju rizik od nastanka raka

Istrazivanja su pokazala da su chia sjemenke odlicne
za prevenciju raka dojke i maternice, a jedno
istrazivanje je pokazalo da chia sjemenke poticu
stanice raka na samounistenje.

Kako jos chia sjemenke ubrzavaju metabolizam i stite
od raka saznajte ovdije!



http://www.centarzdravlja.hr/zanimljivosti/chia-sjemenke-ubrzavaju-metabolizam-i-stite-od-raka/

COKOLADNI SMOOTHIE
SA CHIA SJEMENKAMA

1 Salica bademovog mlijeka
1 smrznuta banana
1 zlica meda
1 zlica chia sjemenki
2 Zlice maslaca od badema
3 kockice leda

Pripremu potrazite ovdje!


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/napitci/cokoladni-smoothie-sa-chia-sjemenkama/

LOBENE FAHULJICE S
LIMUNOM [ CHIA
SJEMENKAMA

1/3 $alice zobenih pahuljica
1/2 salice bademovog mlijeka
4 7lice jogurta
1 zlica chia sjemenki
1 zlicica meda
naribana korica i sok od 1 limuna

Pripremu potrazite ovdje!


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/vegetarijanska-prehrana/zobene-pahuljice-s-limunom-i-chia-sjemenkama/

SMOOTHIE OD
SPINATA, ANANASA (
CHIA SJEMENKT

Fs

1 Salica $pinata
1/2 nasjeckanog ananasa
1 zli¢ica chia sjemenki
1 zlica meda
1/2 Salice vode

Pripremu potrazite ovdje!


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/napitci/smoothie-od-spinata-ananasa-i-chia-sjemenki/

NAPITAK OD CHIA
SJEMENKI
LIMUNOVOG SOKA

4

1 zlica chia sjemenki
sok od 1/2 limuna
1 Salica vode

Pripremu potrazite ovdje!


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/napitci/napitak-od-chia-sjemenki-i-limunovog-soka/

VEGANSK( COKOLADN(
PUDING SA CHIA
SJEMENKAMNMA

1/2 salice nezasladenog bademovog mlijeka
1/2 banane
2 7lice chia sjemenki
1/4 ZliCice ekstrakta vanilije
1 zlicica kakaa

Pripremu potrazite ovdje!


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/deserti/veganski-cokoladni-puding-sa-chia-sjemenkama/

PALACINKE OD BANANE
( CHIA SJE/I/IE/V/( (
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2 Zlice chia sjemenki
50mlvode
75g banane
409 brasna od cjelovitih zitarica
50ml bademovog mlijeka
1/2 Zlicice cimeta
1 zlicica meda
kokosovo ulje za przenje

Pripremu potrazite ovdje!


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/deserti/palacinke-od-banane-i-chia-sjemenki/

DZEM 0D JAGODA (
CHIA SJEMENKI(

2 Salice jagoda
1 zlica meda
2 Zlice chia sjemenki

Pripremu potrazite ovdje!


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/vegetarijanska-prehrana/dzem-od-jagoda-i-chia-sjemenki/

CHIA PUDING S
JAGODAMA

1 Salica kokosovog mlijeka
1/2 salice bademovog mlijeka
2/3 $alice nasjeckanih jagoda

2 zlice meda
3 zlice chia sjemenki

Pripremu potrazite ovdje!


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/vegetarijanska-prehrana/chia-puding-s-jagodama/

KOLACICI 0D CHIA
SJEMENKL, LAVANDE (
KAKAA

3/4 salice mljevenih badema
12 ociscenih datulja
2 7lice chia sjemenki
2 zlice kakaa
2 kapi etericnog ulja lavande
prstohvat soli
1/4 Zlicice ekstrakta vanilije

Pripremu potrazite ovdje!


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/deserti/kolacici-od-chia-sjemenki-lavande-i-kakaa/

KRUH SA CHIA
SJEMENKAMNA

4 7lice chia sjemenki
1.5 Salica mlijeka
1/4 Salice kokosovog ulja
1/2 Salice nasjeckanih jabuka
1 vanilin $ecer
1 Salica Secera
3 Salice brasna
2 zlicice cimeta
1 zlicica dumbira
1 prasak za pecivo
1/2 Zlicice sode bikarbone
1 zlicica soli

Pripremu potrazite ovdje!


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/kruh-i-peciva/kruh-sa-chia-sjemenkama/

MASLAC OD CHIA
SJEMENK(

2 Salice chia sjemenki
1.5 zlica ulja kanole
1.5 zlicica meda

Pripremu potrazite ovdje!


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/vegetarijanska-prehrana/maslac-od-chia-sjemenki/

FLIESKAVICE OD
LOSOSA [ CHIA
SJEMENKT(

2 nasjeckana fileta losoa
2 Zlicice senfa
3 zlicice nasjeckanog bosiljka
1 nasjeckani mladi luk
1 zlica maslinovog ulja
sok i naribana korica od 1 limuna
1/2 naribanog kupusa
100g jogurta
sol
papar
1 zlica chia sjemenki

Pripremu potrazite ovdje!


http://www.centarzdravlja.hr/hrana-i-zdravlje/zdravi-recepti/jela-od-mesa/pljeskavice-od-lososa-i-chia-sjemenki/

La vise
mformac ifa
posfetite
CentarZoravifa.hr


http://www.centarzdravlja.hr/

