Chia (salvia hispanica) je druh rostliny z
rodu salveji, ktery pochazi z Mexika.
Existuji bila a Cerna seminka.

Pro Aztéky byla chia dulezitou soucasti
stravy, ale postupem Casu se na ni

témer zapomnélo.

Mezitim se chia opét dostala do

Jizni Ameriky a Australie.

Chia seminka obsahuji omega-3

mastné kyseliny (alfa-linolenové kyseliny)
Chutnaji lehce ofechové a zpusobuiji ¢
vysoky pocit nasyceni. ;




Chia seminka obsahuji cenné omega-3
mastné kyseliny (alfa—linolenové kyseliny).
Tyto alfa-linolenové kyseliny pfispivaji

k udrzovani prirozené hladiny

cholesterolu v krvi.

Pfi dennim pfijmu 2 gramu alfa-linole
nové kyseliny se tento pozitivni uCinek
projevi.

Toho dosahnete pomoci tfi platku
chia-chleba (kus 50 gramu) nebo

dvéma kousky peciva (kus 70 gramu),
které jsou peCeny dle nasi receptury.
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