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Liczne zalety siemienia Inianego. Dlaczego warto wlaczy¢ siemie
Iniane do swojej codziennej diety.

Len ma wiele do zaoferowania i nie ma podobnych roslin o tak
znakomitych wiasciwosciach odzywczych i wielorakim dziataniu
leczniczym.

Wszyscy moga odnie$¢ korzysci z wlgczenia nasion Inu do swojej
diety. Poznaj uzdrawiajgcg moc Inu.

e Brak kwasu Omega-3 w diecie prowadzi do wielu zmian
chorobowych, chociazby takich jak zaburzenia widzenia, béle
mie$ni, utrata wagi, choroby uktadu nerwowego i in. Organizm
nie moze ich sam wytworzy¢, co oznacza, Ze musza by¢
dostarczane z pozywieniem. Olej Iniany i siemie Iniane nasyca
organizm odpowiednig iloscig kwaséw Omega 3, dzieki czemu
nasze komorki lepiej funkcjonuja.

Kwasy omega-3 wplywaja na lepsza kondycje serca,
wspomagaja prace mdzgu, serca, zmniejszajg stany zapalne,
chronig przed nowotworami, poprawiajg wzrok, zapobiegaja
alergiom, zwiekszaja odpornos$¢, a takze zmniejszaja ryzyko
depresji. Kwasy omega-3 sa niezbedne zwtaszcza kobietom w
cigzy i matym dzieciom.

¢ Nasiona Inu zawierajg btonnik rozpuszczalny
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i nierozpuszczalny, dzieki czemu s3g wykorzystywane w
zaburzeniach funkcjonowania przewodu pokarmowego, np. w
zaparciach, biegunkach. Blonnik rozpuszczalny w wodzie
pomaga w utrzymaniu prawidtowego poziomu glikemii
popositkowej i obniza poziom cholesterolu we krwi. Btonnik
nierozpuszczalny ma wlasciwosSci przeczyszczajace i
zapobiegania zaparciom, gtéwnie poprzez zwiekszenie masy
katu.

Ostatnie badania méwig, Ze fermentacja btonnika zawartego w
siemieniu lnianym zmienia flore bakteryjng jelit, poprawiajac
zdrowie i chronigc przed otytoscia.

e Lignany, hormony ros$linne, ktérych bogatym Zrédiem jest
siemie Iniane, w organizmie cztowieka wykazujg dziatanie
konkurencyjne w stosunku do endogennych estrogendéw.
Lignany dziatajg ochronnie w przypadku wysokiego stezenia
estrogendw, obnizajagc ryzyko rozwoju nowotworéw
hormonozalezynych, m.in. raka piersi i jajnika. Lignany
hamujg rowniez produkcje estrogenow z komorek
ttuszczowych.

e Lignany zawarte w siemieniu chronig przed oksydacja
cholesterolu i moga blokowa¢ jego odktadnianie na $cianach
naczyn krwionos$nych. Lignany wigza takze kwasy Zotciowe,
zapobiegajac tworzeniu sie kamieni zotciowych i
wspomagajac watrobe w metabolizmie ttuszczéw.

e Lignany poprzez dziatanie estrogenowe chronig organizm
przed osteoporoza. Niestety dieta Polakow jest wcigz bardzo
uboga w te zwigzki.

e Kleik Iniany jest doskonatym lekarstwem na wrzody Zotadka,
poniewaz pokrywa warstwg ochronng miejsca zapalne,
chronigc je przed kwasami trawiennymi. Przynosi takze ulge
osobom cierpigcym na zgage.

e Wysokie stezenie insuliny i IGF-1 zwieksza ryzyko proliferacji
komoérek nowotworowych. U tych oséb szczegélnie czesto
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wystepuja nowotwory jelita grubego i trzustki. Na przyktadzie
kobiet w wieku pomenopauzalnym, uzupetnieniu diety o 7,5 g
dziennie przez pierwsze 6 tygodni i 15 g dziennie w kolejnych
6 tygodniach zauwazono spadek stezenia IGF-1, co moze
sugerowac ochronny wptyw siemienia Inianego w profilaktyce
nowotworu.

e Regularne spozycie siemienia Inianego pozytywnie wplywa na
obnizanie sie ci$nienia tetniczego - zaré6wno skurczowego, jak
i rozkurczowego. Obnizenie ci$nienia krwi odgrywa role w
ochronie nerek przed szkodami.

e Nasiona Inu sg prawdziwg skarbnicg witaminy E. Witamina ta
jest naturalnym przeciwutleniaczem, ktéra chroni komdrki
organizmu przed niekorzystnym dzialaniem wolnych
rodnikow. Jednakze lignany wykazuja znacznie wieksze
dziatanie antyoksydacyjne, wieksze nawet 5-krotnie od
witaminy E.

¢ U mezczyzn dziatanie siemienia Inianego wykorzystywane jest
pomocniczo w leczeniu prostaty. To dziatanie zawdziecza
wysokiej zawarto$ci kwasow tluszczowych omega-3 i
fitoestrogendw.

e Nasiona sg bogatym Zrédiem lecytyny, wptywaja na poprawe
koncentracji i pamieci, mogg zmniejszy¢ ryzyko starczej
demencji.

e Len poprawia nastroj. Regularne zazywanie siemienia
Inianego zapobiega takze stanom depresyjnym i schizofrenii.

e Olej z siemienia Inianego stosuje sie jako S$rodek przy
wystepowaniu dretwienia i mrowienia w konczynach.

e Siemie Iniane hamuje procesy =zapalne w chorobach
autoimmunologicznych (RZS, choroby zapalne jelit, choroby
tarczycy), a takze w przypadku dny moczanowe;j.
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e Len wspomaga uktad odpornosciowy w walce z chorobami
uktadu oddechowego, przeziebieniem czy grypa. Wykazuje
dziatanie tagodzace podraznienia i nawilzajgce Sluzéwke.

e Zawarte w nasionkach Inu fitohormony wptywaja korzystnie
na stan wtoséw i paznokci. U mezczyzn ograniczaja negatywny
wplyw testosteronu i zwigzane z nim tysienie.

Jak widac¢ siemie Iniane, produkt niedrogi i fatwo dostepny, cechuje
sie wszechstronnym dziataniem. Zadbaj, aby w domu zawsze byt
zapas siemienia Inianego. Wprowadz go na state do codziennego
jadtospisu dla zdrowia catej Twojej rodziny.

Jak stosowac? Bezpieczna dawka.

Siemie Iniane najlepiej zjada¢ po zmieleniu. W postaci zmielonej sg
lepsze, bo nasz organizm tatwiej przyswaja wszystkie sktadniki
odzywcze.

Pamietajmy tylko, Ze ziarenka mielimy tuz przed spozyciem.
Samodzielnie mielone ziarna siemienia dostarczajgq wieksze ilo$ci
witaminy E do organizmu. Natomiast mielone siemie Iniane
odttuszczone, te sklepowe, bedzie ubogie w ta witamine mtodosci.

Zalecana dzienna dawka spozycia siemienia 1-2 tyzki stotowe.

Taka dawka zawiera jedynie 5-10 mg cyjanowodoru co jest iloScig
znacznie mniejsza od wartosci toksycznej dla dorostego cztowieka
(50-60 mg). Takze bez paniki! Ponadto, aby unieczynni¢ zwigzki
toksyczne nasiona nalezy podda¢ obrobce termicznej w goracej
wodzie.

Wazne!

Zwiagzki zawarte w siemieniu tatwo sie utleniajg, a zawarte w nim
ttuszcze szybko jetczeja. Dlatego nie warto kupowac siemienia juz
zmielonego. Lepiej wybiera¢ cate ziarenka i na biezgco mieli¢ w
miynku do kawy. Zmielone siemie nalezy spozy¢ mozliwie szybko.
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W jakiej formie? Olej czy siemie?

Najlepsza forma spozycia Inu to Swiezo zmielone ziarna. Siemie
Iniane géruje nad olejem nie tylko wyzsza warto$cig odzywcza, ale
réwniez tatwoscia w przechowywaniu. Zalecam stosowac olej
naprzemiennie z siemieniem, jednak czeSciej wybiera¢ Swiezo
zmielone siemie Iniane. Mamy wtedy dostep takze do kwasdow
omega-3, ale ponadto do lignan, wielu mineratéw, witamin, $luzow,
antyoksydantéw oraz rozpuszczalnego i nierozpuszczalnego
btonnika.

Nie mieszaj Inu z lekami.

Siemie lniane utrudnia wchtanianie lekéw. W przypadku lekéw na
nadci$nienie mozliwy jest wzrost ci$nienia tetniczego. Antybiotyk
moze by¢ woéwczas mniej skuteczny. Leki nalezy przyjmowac
minimum dwie godziny po spozyciu wywaru z nasion Inu.
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PRZEPISY

Najzdrowszy Kisiel na $wiecie i jak go zrobi¢? Srodek tagodzacy
podraznienia zoladka i jelit. Pomocy przy zespole jelita
nadwrazliwego.

2 duze tyzki siemienia z catych ziaren wlewamy do garnka i
zalewamy 2-3 szklankami wody. Cato$¢ gotujemy przez okoto 15-20
minut, od czasu do czasu mieszajac. Kiedy zrobi sie juz gesty Kkisiel
zdejmujemy z ognia, szybko przecedzamy z ziaren i odstawiamy, az
ostygnie. Opcjonalnie wlewamy sok (najlepsze beda: malinowy,
porzeczkowy), syrop klonowy, czy tez miod i gotowe. Mozna dodac
jeszcze sok z cytryny.

Ziarenka moga sie przydac jako maseczka do twarzy ©

Uwaga! Osoby, ktore majg nadwrazliwe jelita z postacig biegunkowg
pija kisiel bez ziarenek!

Twarozek z olejem Inianym
Sktadniki:

1 kostka twarogu

3 tyzki oleju Inianego

2 tyzki jogurtu lub kefiru

Sél, pieprz do smaku

Opcjonalnie: rzodkiewka, koperek, szczypiorek, czerwona
cebulka (pokroi¢ dowolnie)

W misce wymieszaj starannie wszystkie sktadniki. Przypraw.

Deser / Pudding Iniany

Skladniki:
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Siemie Iniane zmiel w mtynku do kawy. DoprowadZ mleko do
wrzenia, wsyp siemie i zamieszaj. Gotuj przez ok. 3 minuty. Ostudz.
Dodaj orzechy, sok, banan, miéd, $liwki, cynamon i zmiksuj wszystko
w blenderze. Deser bedzie mial konsystencje puddingu. Dodaj
pokrojone w kostke jabtko. Mozna je$¢ na ciepto, albo schtodzi¢ w

2 szklanki mleka (mozna wymiesza¢ z wod3q)
2 tyzki zmielonych orzechéw (wtoskie, ale mozna zastgpic
innymi)

3 tyzki Swiezo zmielonych nasion Inu

2 $liwki suszone

1 banan

1 tyzka miodu lub syropu klonowego

1 jabtko

Sok z 1 pomaranczy

Cynamon, kakao (opcjonalnie)

Owoce: jagody, boréwki, maliny

lodéwce, jesli danie ma by¢ podane jako deser.
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Masto z olejem Inianym
Sktadniki:

e Miekkie masto (kostka)
e Olej Iniany (1/3 szklanki)

Aby wzbogaci¢ masto kwasami omega-3 mozna zrobi¢ prosta rzecz.
W misce zamieszaj masto z olejem Inianym. Takie masetko przedtuza
trwatos$¢ oleju lnianego, a do tego jest wzbogacone w niezbedne
kwasy ttuszczowe.

Zupa / Roso6l warzywny z siemieniem Inianym
Sktadniki:

e 2 szklanki bulionu warzywnego (przygotowac wczes$niej)
e 4 tyzki Swiezo zmielonego siemienia Inianego

e 1tyzeczka masta

e 1 cebula (Sredniej wielko$ci)

e Peczek Swiezej pietruszki

Masto podgrzej w garnku, poddus cebule, az sie zeszkli. Zalej
bulionem. Chwile podgotuj, po czym wsyp siemie Iniane. Przypraw,
dodaj posiekang natke pietruszki.

Satatka pomidorowa z dressingiem mietowym
Sktadniki:

e 3 duze pomidory (najlepiej sparzone i obrane ze skorki)
e 1 cebulka czerwona
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Dressing: pieprz, sol, 2-3 listki miety, 1 tyzeczka miodu, 2 tyzki oleju
Inianego, szczypta imbiru, 1 tyZeczka octu jabtkowego

Pomidory pokroi¢, cebulke drobno posiekac.

Z podanych sktadnikow przyrzadzi¢ dressing. Polecam zmiksowac
blenderem na gtadki sos. Pola¢ na pomidory, wymieszac.

Muffinki kokosowo-lniane

Skladniki:

2 jajka

4 tyzki maki kokosowej (najlepiej zmieli¢ wiorki kokosowe w
miynku do kawy)

15 tyzeczko proszku do pieczenia

1 tyzeczka zmielonego siemienia Inianego

4 tyzki jagod (moga by¢ mrozone)

1 tyzeczka cukru

Ubij biatka z cukrem, nastepnie dodaj zéttka i dalej ubijaj. Do masy
wsyp make kokosowg, proszek do pieczenia, siemig, jagody i delikatni

wymieszaj. Wlej mase do foremek i piecz 10 minut w temp. 180 st. C.

Ciasteczka bogate w omega-3

Skladniki:

200g maki orkiszowej jasnej (czasami mieszam make jasng z
ciemng, np. gryczang, peinoziarnista, owsiang, itd, mozna
eksperymentowac)

okoto 200g orzechéw wtoskich

2 tyzki cukru lub miodu

150g masta

pot tyzeczki sody
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e 2jajka

e 1tyzka $wiezo zmielonego siemienia Inianego

e do smaku: mielony imbir, cynamon, szczypta kurkumy,
opcjonalnie Zurawina

Do miski wsypa¢ make, zmielone orzechy, siemie, cukier, sode. Doda¢
masto, jajka i przyprawy. Wszystko razem wymiesza¢ i szybko
zagnie$¢ ciasto. Mozna wlozy¢ do lodéwki na okoto 1 godzine.
Nastepnie ciasto rozwatkowaé¢ i wykrawa¢ dowolng foremka
ciasteczka. Mozna tez uformowac delikatnie kulki, utozy¢ na blaszce i
delikatnie je sptaszczy¢. Ktas¢ na forme wyltozong papierem do
pieczenia. Wtozy¢ do nagrzanego piekarnika i piec przez okoto 10
minut w temperaturze 180 °C.

——

NN

Nocna, przeciwzapalna owsianka z siemieniem Inianym
Sktadniki:

e 3 tyzki ptatkéw owsianych

e 1 tyzka siemienia Inianego $wiezo zmielonego
e Gars¢ dowolnych orzechéw

e Y lyzeczki kurkumy, szczypta cynamony

e 1 tyzka ulubionego musu z owocéw

o mleko lub woda
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Sposob przygotowania:

Wszystkie sktadniki wrzu¢ do stoika. Zakre¢, energicznie potrzasnij
kilka razy. Schowaj do lodéwki na noc i rano tylko podgrzej. Mozesz
dodac¢ ulubione owoce.

Rano owsianke mozna rozrzedzi¢ dodajac porcja wrzatku lub
gorgcego mleka.

Jagodowa kasza manna z siemieniem

Skladniki:

o 1 szklanka mleka (najlepiej ro§linne)

e POt szkl wody

e Lyzka miodu lub syropu klonowego

e 3-4 tyzki kaszy mannej

e 1 lyzeczka zmielonego siemienia Inianego
e Jagody (moga by¢ mrozone)

e Pottyzeczki cynamonu
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Wode¢ 1 mleko zagotuj razem. Nastepnie, wsyp kasze manng i mieszaj
przez chwile, aby nie powstaly grudki. Dodaj miod lub syrop klonowy,
wsyp jagody, chwilke gotuj (do 2 minut) i wylacz. Poczekaj ok. 7 minut,
az kasza jeszcze zgestnieje. Mozesz posypac gorzka, starta czekolada,
siemieniem i cynamonem.

A e

p> ’:{*&‘ — ’ ’/“,/

Srédziemnomorska pasta z siemienia Inianego
Sktadniki:

e 50 gsiemienia Inianego juz zmielonego

e (Okoto 100 g koncentratu pomidorowego (dobrej jakosci)
e 4 tyzki wody (mozna mniej -~wiecej)

e 2 z3bki czosnku

e Natka pietruszki

e Bazylia, oregano lub ziota prowansalskie

Swiezy czosnek obraé¢ ibardzo drobno posiekaé; to samo zrobié z
natkg pietruszki i bazylig; doktadnie wymieszac¢ z reszta sktadnikow.
[lo$¢ wody dopasowac¢ do konsystencji, jaka chce sie osiggnac.
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Whtozy¢ dolodéwki na przynajmniej 30 minut, Zeby pasta nabrata
odpowiedniej konsystencji. Paste mozna wykorzysta¢ na kanapki,
tortille, do makaronow, itd.

Pesto z pietruszki i siemienia Inianego

Sktadniki:

e 1 peczek natki pietruszki

e 2 tyzki sera parmezanu

e 12zabek czosnku

e 3 tyzki soku z cytryny

e 1tyzka oleju Inianego

e 1tyzkawody

e 1tyzeczka $wiezo zmielonego siemienia Inianego
e szczypta soli

e odrobina pieprzu

Wszystkie sktadniki umies$ci¢ w pojemniku blendera i zmiksowac.

Konsystencje mozna regulowa¢ wedlug wilasnego upodobania
dolewajac wode / olej. Podawa¢ np.z makaronem, na kanapki, do

Zup, itd.
A\ g

b
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Szybki koktajl pro/-prebiotyczny
Sktadniki:

1 szklanka kefiru (moze by¢ maslanka)
1-2 tyzki $wiezo zmielonego siemienia

Ziarenka siemienia wsyp do miynka elektrycznego i zmiel.
Wszystko potacz razem i wymieszaj.

Mozna doda¢ pokrojone banany, owoce $wieze lub mrozone, ktore
tylko podniosg warto$¢ zdrowotng takiego positku.

Nocny koktajl owocowy z siemieniem

Skladniki:

1 tyzka zmielonego siemienia Inianego
1 szklanka soku jabtkowego

kawatek melona

1/2 banana

1 tyzka soku z limonki lub cytryny

Siemie zalej 3-4 tyzkami gorgcej wody i zostaw na catg noc.
Rano wszystkie sktadniki potacz i zmiksuj. Najlepszy zaraz po
przygotowaniu.

Czerwony koktajl. Moc antyoksydantow.

Skladniki:

e 14 szklanki truskawek (moga by¢ mrozone)
e 1banan

e 3tyzki pestek granatu

e 1 szklanka soku marchwiowego
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1 tyzeczka Swiezej natki pietruszki
1 tyzka Swiezo zmielonego siemienia

Wszystkie sktadniki wtéz do blendera. Dobrze zmiksu;.

Pasta straczkowo-Iniana

Skladniki:

P6t (mozna mniej) paczki czerwonej fasoli (ugotowanej;
mozna z puszKi lub stoiczka, ale dobrze wyptukac)

1 zabek czosnku

1 tyzeczka $wiezo zmielonego siemienia Inianego

Natka pietruszki

Oliwa z oliwek (3-4 tyzeczki)

Przyprawy

Fasole gotujemy. Wszystkie sktadniki umieszczamy w blenderze i
miksujemy na gtadka paste.

Pomidorowy pasztet z soczewicy i marchewki

Skladniki:

1 szklanka czerwonej soczewica

2 Srednie marchewki

1 duza cebula

2 zabki czosnek

3 jajka

okoto 2 tyzeczki lubczyku

2 tyzeczki stodkiej papryka w proszku
ostra papryka w proszku (szczypta lub jesli wolicie troche
wiecej)

1 tyzeczka curry

1 tyzeczka kurkumy

maty stoiczek koncentratu pomidorowego
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e 4 tyzki oliwy do smazenia, masto, sél, pieprz
e (Czarnuszka (opcjonalnie do posypania)
e 1tyzka siemienia $wiezo zmielonego

Szklanke czerwonej soczewicy zalewamy dwiema szklankami wody i
gotujemy do czasu az soczewica sie rozgotuje. Odstawiamy.

W miedzyczasie trzemy na tarce o duzych oczkach marchewke.

Na duzej patelni rozgrzewamy masto i troche oleju. Wrzucamy cebule
i szklimy. Nastepnie dodajemy marchew i czosnek. Mozna w trakcie
smazenia doda¢ troche wody. Smazymy do czasu, az warzywa
zmiekna.

Do masy z soczewicy dodajemy usmazone warzywa. Mieszamy i
doprawiamy. Na koncu dodajemy jajka, koncentrat pomidorowy,
siemie Iniane juz zmielone i cato$¢ blendujemy na gtadka mase.

Dowolng forme wypetniamy masg i wyrownujemy. Obsypujemy z
wierzchu nasionami czarnuszki (opcjonalnie).

Wstawiamy do nagrzanego do 200 stopni piekarnika i pieczemy
okoto 45 minut. Kroimy po catkowitym wystudzeniu.

Butleczki z siemieniem Inianym
Sktadniki:

e Y szklanki mleka

e 15 szklanki wody

e 2 tyzki miodu

e 1 duzejajko

e 1,5 tyzki masta, roztopionego (lub oliwy)

e 21i1/4 szklanki maki pszennej

e 11i1/4 szklanki maki pszennej razowe;j

e po6t szklanki ziarenek siemienia Inianego (zmielonego w
miynku do kawy)

e 1tyzeczka soli
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e 5 gsuszonych drozdzy lub 10 g drozdzy Swiezych

Make pszenng wymieszac¢ z suchymi drozdzami (lub zrobi¢ rozczyn
ze Swiezymi drozdzami). Dodac reszte sktadnikéow i wyrobi¢. Pod
koniec doda¢ roztopiony ttuszcz. Ciasto musi by¢ elastyczne.
Odstawi¢ w ciepte miejsce na okoto 1,5 godziny, przykry¢
reczniczkiem kuchennym. Ciasto podwoi objetos¢.

Po tym czasie ciasto wyja¢, chwile wyrobi¢ i ksztattowac buteczki.
Blache wytozy¢ papierem do pieczenia. Odstawi¢ tym razem na 30
minut do ponownego wyrosniecia. Przed wtozeniem do piekarnika
posmarowac buteczki zottkiem roztrzepanym z 1 tyzka wody. Mozna
posypac ziarnami (mak, czarnuszka, itd.)

Piec w temperaturze 1809C przez okoto 20 minut.

Chleb pszenny z siemieniem Inianym

Sktadniki:

e 700 g maki pszennej np. tortowej typ 450 lub 480
e 2tyzeczki soli

e 2 tyzki siemienia Inianego (Swiezo mielone)

e 4 tyzki ptatkdw owsianych

e 2,5 szklanki letniej wody
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e 10 gs$wiezych drozdzy
e 1tyzeczka cukru

Make potaczy¢ z solg i doktadnie wymieszaé. Doda¢ siemie Iniane i
ptatki owsiane.

Do letniej wody doda¢ pokruszone drozdze oraz cukier - doktadnie
wymieszaé. Odstawi¢ na okoto 6 minut. Cato$¢ wlaé¢ do maki i
wymiesza¢ doktadnie tyzka. Przykry¢ i pozostawic¢ o wyro$niecia.

Ciasto przetozy¢ do formy wytozonej papierem do pieczenia lub
wysmarowanej np. olejem. Przykry¢ i pozostawi¢ na kolejne 15-20
minut do wyro$niecia.

Piekarnik nagrza¢ do temperatury 200 stopni C. Wyro$niete ciasto
wtozy¢ do nagrzanego piekarnika i piec ok.1 godziny.

Lagodna i przeciwzapalna zupa tajska z indykiem z siemieniem
Sktadniki:

e Mieso mielone z indyka (ilo$¢ dowolna)

e 1 mata marchew pokrojona na plasterki

e 1 mata cebula

e Pot szklanki czerwonej soczewicy

e Imbir w proszku

e 1 2zabek czosnku

e Papryka w proszku (opcjonalnie)

e Oliwa z oliwek

e Pot szklanki mleczka kokosowego

e Natka pietruszki

e Makaron (w okresie nasilenia dolegliwos$ci zwigzanej z atopia
polecam makaron ryzowy)

e 1tyzka siemienia Inianego

e SOl, pieprz

Rozgrzac¢ oliwe i podsmazy¢ mieso z cebulkg, marchewka, doda¢
czosnek. Nastepnie soczewice wyptukac i rowniez doda¢ do potrawy,
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chwile podsmazy¢ i zala¢ wodg, tak aby tylko przykrywata nam
sktadniki. Gotujemy do miekkos$ci, po czym przyprawiamy do smaku.
Zupka powinna mie¢ gestg konsystencje. Na sam koniec wlewamy
mleczko kokosowe i jeszcze jakie$ 2 minuty gotujemy. Odstawiamy
na chwile do przestygniecia. Podajemy z ugotowanym makaronem.
Zupke mozna obficie posypac natkg pietruszki i Swiezo mielonym
siemieniem.

Nales$niki gryczano-lniane

Sktadniki:

e 1/3 szklanki wody

e Pot szklanki mleka zwyktego lub roslinnego
e Oliwa z oliwek do smazenia

e 1jajko kurze cate

e 6-8tyzek maki gryczanej

e 1 tyzka siemienia Inianego
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Wszystkie sktadniki wrzucamy do blendera. Miksujemy na gtadka
mase. W razie potrzeby mozna doda¢ odrobine wody gazowanej lub
zwyktej. Odstawiamy na 15 minut. Smazymy nale$niki na suchej
patelni, ewentualnie z odrobing jeszcze oliwy. Podajemy z ulubionym
dzemem.

Placki z siemieniem Inianym i jabikiem

Sktadniki:
e 1jabtko
e 1jajko

e 3 tyzki maki pszennej

e 1tyzka zmielonego siemienia Inianego

e s lyzeczka sody

e 1tyzka miodu

e 1/3 szklanki mleka (mozna troche wiecej, w zaleznosci od
konsystencji)

Jabtko zetrze¢ na grubych oczkach tarki i wbi¢ do niego jajko. Wla¢
mleko i miéd, wsypa¢ make pszenng, sode i siemie Iniane. Wszystkie
sktadniki doktadnie wymieszac.

Smazy¢ na patelni odrobine skropionej olejem. Posypa¢ cukrem
pudrem lub potozy¢ na placek ulubiong konfiture.

Krakersy z siemieniem. Bez ulepszaczy, barwnikow,
niskotluszczowe.

Sktadniki:

100 ml cieptej wody

200 g maki orkiszowej (lub innej, mozna mieszac)
1 tyzeczka cukru

2-3 tyzki oleju

1 tyzka zmielonego siemienia Inianego

okoto 0,5 tyzeczki papryki wedzonej

1/2 tyzeczki pieprzu i soli
mak/sezam/czarnuszka do posypania/ziota
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e 1/2tyzeczki proszku do pieczenia

Sposéb przygotowania:

Suche sktadniki mieszamy razem, dodajemy wode, olej i zagniatamy
ciasto. Wktadamy do lodéwki na okoto 30 minut. Nastepnie, ciasto
watkujemy bardzo cienko i kroimy na kwadraty lub trojkaty lub jak
kto woli. Lekko posypujemy kminkiem, czarnuszkg, sezamem,
ziotami, na co macie ochote. Pieczemy w nagrzanym do 180 st. Cw
piekarniku okoto 20 minut, az zaczng sie pieknie ztocic.

Rafaello z kaszy jaglanej i siemienia

Sktadniki:

e 1 szklanka ugotowanej kaszy jaglanej

e 1-2 szklanki wiérkéw kokosowych

e 2 tyzki miodu lub cukru pudru

e 3 tyzki mleka kokosowego ( moze by¢ inne z roslinnych lub

zwykte)
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e 2-31yzki oleju kokosowego
e 2 tyzki zmielonych migdatow
e 1tyzeczka zmielonego siemienia Inianego

Kasze jaglang zmiksowa¢ w blenderze. Po6t szklanki wiérkow
kokosowych zmieli¢ w mtynku na make. Dodaj do zmiksowanej kaszy
mleko, cukier, miéd, zmielone widérki kokosowe, siemie Iniane,
zmielone migdaty, olej. Jezeli masa bedzie za rzadka, dodaj wiecej
wiorkéow kokosowych. Forowa¢ kulki i obtacza¢é w pozostatych
wiorkach. Opcjonalnie - w $rodek kazdej kulki mozemy wtozy¢ po
jednym migdale (wcze$niej namoczony, obrany ze skdrki).
Przechowywac¢ w lodowce.
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Czekoladowo-lniane ciasteczka z czarnej soczewicy
Sktadniki :

o 2 szklanki ugotowanej czarnej soczewicy lub fasoli (mozna
uzy¢ z puszki, ale pamietac¢, aby dobrze wyptukac)

e 3 tyzki miodu lub syropu klonowego

e 1banan

e 1tyzka zmielonego siemienia Inianego

e 2 tyzki ptatkéw owsianych

e 1jajko (opcjonalnie)

e 2 tyzkioleju roslinnego

e 2 tyzki mleka zwyktego lub roslinnego

o 3 tyzki kakao

e 1tyzeczka proszku do pieczenia lub sody

e 1/2 tyzeczki cynamonu (opcjonalnie)

e 1tyzka migdatow lub orzechéw wtoskich (pokroi¢ lub
zmiksowac)

e 4 tyzki maki (u mnie albo gryczana, albo petnoziarnista,
mozna mieszac)

o gorzka czekolada do polewy

Soczewice, midd, jajko, olej, kakao, mleko, migdaty przet6z do
blendera i zmiksuj na gtadka mase. Nastepnie do masy dodaj ptatki,
siemie, make z proszkiem lub sodg (jesli masa jest zbyt rzadka dodaj
wiecej maki albo ptatkéw), cynamon, pokrojony w kostke banan,
wymieszaj i odstaw na 30 min. Blache wyt6z papierem do pieczenia i
naktadaj ciasto tyzka. Pieczemy w temp. 180st. C okoto 15-20 minut.
Niech ostygna. Polewa: roztopi¢ czekolade w matej ilo$¢ mleka i
wedlug uznania udekorowac ciastka.
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Kotleciki mielone miesno-warzywne

Sktadniki:

e okoto 400 g miesa mielonego z indyka (ewentualnie z
kurczaka)

e 60 g ptatkéw owsianych (mozna zmieli¢)

e 1 maty brokut (ugotowany)

e 1/2 cukinii (zetrze¢ na tarce na grubych oczkach)

e 1 mata czerwona cebula

e 1 zabek czosnku

e szczypta kurkumy

e 1tyzeczka siemienia Inianego $wieZo zmielonego

e SOl pieprz

Warzywa rozdrabniamy, mieszamy z miesem i resztg sktadnikow;
przyprawiamy. Formujemy mate kotleciki i smazymy.
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Makaron z lososiem i pesto

Pesto pietruszkowe (gars$¢ natki pietruszki zblenduj razem z zgbkiem
czosnku, 1 tyzeczka zmielonego siemienia i 2 tyzkami oliwy z oliwek)

Sktadniki:

e 1 marchew
e 1 mata cebulka
e Loso$ wedzony na goraco.

Przyprawy: majeranek, bazylia, sél, pieprz

Makaron ugotuj wg wskazéwek na opakowaniu.

Na patelni podsmaz z pewng ilo$cia wody startg na duzych oczkach
marchew i cebule. Do garna przet6z makaron, podsmazong marchew,

cebule. Przetoz na talerz, dodaj pesto i wedzonego tososia, wymieszaj,
przypraw.
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Omlet na zielono z warzywami i siemieniem
Sktadniki:

e Szpinak baby lub szpinak mrozony (1/2 szklanki)
e 1 pomidor

o Po6t matej papryki

e 12zabek czosnku

e 1tyzeczka zmielonego siemienia Inianego

e 2jajka

e 1 tyzeczka maki gryczanej lub owsianej

e 2 tyzki mleka

e 1tyzeczka sera parmezan (opcjonalnie)

Przygotowanie:

Umyj szpinak i wrzu¢ na patelnie na $rednim ogniu. Nie dodawaj
oleju, gdyz szpinak zawiera w sobie wode. Podsmaz chwile razem z
pokrojonym pomidorem bez skorki, ewentualnie papryka, odsacz
nadmiar wody i odt6z. Dodaj przeciSniety przez praske czosnek, sol
i pieprz do smaku.

Jajka rozbij w misce irozmieszaj za pomoca widelca. Dodaj so],
pieprz, make, siemie oraz mleko.

Rozgrzej patelnie, dodaj 1 tyzke oleju rzepakowego. Wlej jajka na
$rodek patelni i rozprowadZ réwnomiernie. Przykryj. Kiedy jajka sie
zetng, wylt6z na wierzch na jedng potowe podsmazony farsz
szpinakowy. Cato$¢ mozesz posypacé serem parmezanem.

Nastepnie nal6z druga potowe omletu na te zfarszem, podsmaz
jeszcze chwile i zdejmij z patelni.
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Satatka z granatowym sosem vinegrette

Sktadniki:

e 4 3rednie buraczki

e Rukola

e Roszponka

e Po6tmango

o Ser feta z mleka koziego i owczego
e (Granat

Sos vinegrette:

e 2 tyzki oliwy lub oleju rzepakowego
e 1tyzka oleju Inianego

e 3-4tyzki soku z ziaren granatu

e 1tyzeczka musztardy

e 2 tyzki soku z cytryny

e 1tyzeczka octu jabtkowego

e 1tyzeczka miodu

Wszystkie sktadniki do sosu wymieszac¢ lub zblendowac.
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Nieobrane buraczki zawijamy w folie aluminiowg i pieczemy przez
ok. 1 godz w piekarniku nagrzanym do temp. 190 st. C. Mozna tez
ugotowac. Obrane buraczki kroimy w kostke lub na plasterki.
Mieszany w oleju rzepakowym i przyprawiamy solg i pieprzem.

Rukole i roszponke optuka¢, osuszy¢ i wytozy¢ na duzy talerz. W
dowolnej kolejnosci ktadziemy: buraczki, pokrojone w kostke mango,
ser, ziarna granatu. Soems pola¢ satatke.

Kasza bulgur z natka pietruszki i szynka na ciepto
Sktadniki:

o Po6t szklanki ugotowanej kaszy bulgur

e Maty peczek z natki pietruszki (posiekac)

e 3 plastry szynki pokrojonej w paski

o Kilka pestek dyni lub stonecznika

e 1 tyzki oleju rzepakowego wymieszana z 1 tyzka oleju
Inianego

Wszystkie sktadniki wymieszac z ciepta kasza. Doprawi¢ do smaku.

Kasze mozna ugotowac z tyzeczka masta (masto dodajemy juz pod
koniec gotowania).
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