EGESZSEGTUDATOS VEKNIK ES BAGETTEK

Nem mindegy, hogy milyen lisztbél késziil egy kenyér. Ha a gydrtds sordn
nem csak fehér buzalisztet, hanem pl. rozslisztet, tonkélylisztet, teljes kirlési
buzalisztet, vagy egyéb gabonaliszteket haszndlunk, esetleg a tésztat
magvakkal dusitjuk, vagy szérjuk, a végeredmény nem csak tetszetésebb, de
sokkal egészségesebb is lesz.

A kilonbo6zo6 lisztkeverékek szamtalan elénnyel jarhatnak, pl.
hozzajdarulhatnak a kénnyebb emésztéshez, magasabb rost- és
vitamintartalommal rendelkezhetnek, vagy alacsonyabb glikémids indextk
révén lassabb felszivédast, azaz hosszabb ideig tarté teltségérzetet
eredményezhetnek.

Az olajos magvak, mint pl. a tékmag, a lenmag és a napraforgémag,
illetve az uj superfoodnak kikidltott chiamag, megtaldlhaték termékeinkben
adalékanyagként, és dekordacidként (szérds) egyardnt.

A tokmag csékkenti a koleszterinszintet, enyhiti az érelmeszesedés és a
daganatok kockdazatat. Vértisztité hatasu, igy készvény ellen is hatdsos.

A lenmag kivalé névényi forrdsa az omega-3 és omega-6 zsirsavaknak,
amelyek elengedhetetlenek a sziv normdlis mikédéséhez. A lenmag felelés a
csontok egészségéért,és a vérnyomas korddban tartasaért is.

A napraforgéomag esszencidlis zsirsavakat, fehérjéket, vitaminokat,
asvanyi anyagokat, nyomelemeket, foszfort és kaliumot is tartalmaz.
Folsavban gazdag, sok benne az antioxiddns, a szelén és a réz. Csékkenti a
sejtkarosoddssal jaré betegségek kialakulasat, véd a szivbetegségektdl és a
raktol, erdsiti az immunrendszert.

A chiamag magas mikrotdpanyag-tartalommal rendelkezik. Rosttartalma
révén kiegyensulyozottabbd teszi az emésztést, megel6zi a vércukorszint
hirtelen megugrdsat. Hozzdjdrul az idegrendszer megfelel6 mikédéséhez, a
sziv- és érrendszeri problémdk megel6zéséhez.
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