Siemie 1lniane - zrod%o
btonnika

Nasiona lnu, czyli tej samej rosliny, z ktdérej pozyskuje sie
wtdkna do wyrobu 1lnianego ptotna; len jest surowcem o
wszechstronnym zastosowaniu i wszystkie czesSci tej rosliny sa
wykorzystywane.

Zawartosc

kwas alfa-linolenowy
btonnik

witaminy B6 1 E

foliany (witaminy z grupy B)
magnez

lignany

Co jemy

Bogatymi w biatko wyttokami po ttoczeniu oleju z nasion karmi
sie konie, by miaty 1$nigcg siers$¢. ,Resztki” te sa rédwnie
zdrowe dla ludzi, gto6wnie dzieki fitoestrogenom zwanym
lignanami. Len jest najbogatszym znanym Zrdédtem tych
substancji.

Wtasciwosci lecznicze

Posypujac ptatki Llub jogurt *yzka mielonego siemienia
lnianego, dostarczymy sobie 2,3 g btonnika — to wiecej, niz
jest go w ptatkach! Jednak najbardziej cenione sa zawarte w
nasionach lnu lignany, dziatajgce w organizmie jak estrogeny.
Siemie 1lniane jest tez wspaniatym Zrédtem kwasu alfa-
linolenowego (ALA), z ktdrego organizm produkuje kwasy
omega-3. ALA rozrzedza krew i zmniejsza jej lepkos¢, co
zmniejsza ryzyko ataku serca i udaru mézgu. Te malehikie
nasionka, dzieki duzej zawartos$ci rozpuszczalnego b*onnika, sg
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takze w stanie obnizy¢ poziom cholesterolu. Majag takze
dziatanie przeciwzapalne.

Dla zdrowila

Siemie 1lniane powinno sie jes¢ mielone. Inaczej nasiona
opuszczg organizm w takim samym stanie, jak je zjedlismy — w
catosci — i nie skorzystamy z jego dobrodziejstw. Za duzo
siemienia ma dziatanie przeczyszczajgce.

Ile zjesc

1 do 2 tyzek stotowych siemienia lnianego dziennie.

Jak kupowad

Kupujemy siemie drobno mielone, zwane czesto mgka lniang, Llub
mielemy sami w mtynku do kawy. Starajmy sie znalez¢ siemie w
opakowaniu prozniowym, zeby byto sSwieze. Kupujgc olej 1lniany,
ktory szybko jetczeje, szukajmy ciemnych butelek. Przechowujmy
go w lodowce i zrdébmy zapas najwyzej na miesigc.

Trzy dobre pomysty

1) Uzywajmy oleju lnianego jako podstawy soséw do satatek,
zastepujgc nim co najmniej potowe stosowanej zwykle oliwy z
oliwek. Oleju lnianego nie gotujemy, by ,dobre” ttuszcze nie
zmienity sie w ,zte”.

2) Jesli nie mamy miynka do kawy, ktéry moglibysmy przeznaczy¢
do mielenia nasion 1lnu, mozemy go rozsypa¢ na desce do
krojenia i skropi¢ odrobing wody (zeby utrzyma¢ nasiona na
miejscu), a nastepnie posiekal kuchennym nozem.

3) Zabrakto jajek? Mieszamy tyzke mielonego siemienia z trzema
Yyzkami wody, czekamy, az mieszanka nabierze kleistosSci.
Uzywamy zamiast jajka do panierowania, jako wypeiniacza do

klopséw, do ciasta na babeczki albo nales$niki.
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