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12 gram chia ger lika manga anti-
- oxidanter som 100 g:fm broccoli

é
® At och 3 8 fordelar
« med chiafron

W Forebygger cancer

W Forebygger hjart-karl-
sjukdomar

B Cor dig smal

t W Stabiliserar ditt
blodsocker

B Cer ett starkt skelett

B Starker matsmalt-
ningen och motverkar
& infektioner

B Forsorjer huden med
nyttiga fettsyror

B Motverkar PMS

Se mer info pa
www. bravara.se

Tva skedar av frona innehaller kalk motsvarande flera glas mjolk, mer omega-3 én en
laxfilé och 30 % mer antioxidanter an blabar. Kostforskare ar forbluffade éver detta lilla
fro som héll livi Mexicos aztekindianer for att sedan glémmas bort.

&r du till dem som egent-
ligen inte gillar Rsk utan
miste tvinga i dig lax, sill
och andra nyttiga fskar s
finns det hopp: Forskare
har niimligen upptickt an det dicker
el ent par skedar av de smid mexikan-
ska chiafrdna, For att du ska (£ i dig till
och med fler nyttiga omega-3-fetter #n
som rvms i en hel laxfil®

Chia har inte mindre in viixtrikets
viirldsrekord i innehdll av omega-3 -
och dr dirmed en mycket kompakt
Killa tll de hskoljor som bland annan
skyddar mot hjiirt-kidsjukdomar och
himmar inflammationstillstind i krop-
pen, som anses vara de srundliiigean-
de orsakerna till allt frin cancer till dia-
betes,

Chialréna kan dfiven vara ett bra alter-
nativ for alla de som inte thl mjdlk (eller
helt enkelt inte tycker om mjilk), men
behéver kalk. Tvi teskedar chia ger lika
mycket kalk som flera glas mjolk.

Vid [orsta anblicken pdminner chia-
fréin lite om linfrén. Men om du titar
nilrmare pa frénas niringsinnehall har
chiafréin lAngt mer att skryta med din de
fréin och ndtter du kitnt il hitills. Vem
vet, kanske kommer vi snart att éver-

se och |agg pa m
frukostgraten el
en matsked i ett

SVAMMmMas av nva matvaror som innehil-
ler chia pa 117

Chia iir en komplett rivara pd sl sin
att den bacle har et higt innehall av pro-

e
olikea s

teiner och alla livsvikiiga aminosyror.
Chiafrén har dven en hdgt mineral-
innehall, exempelvis kalk och grundim-
net bor, som bade stirker skelett och
dkar innehallet av kénshormon och
D-vitamin i kroppen. Dessutom dkar
bor miingden kalk och magnesium, vil
ket ir viisentligt efiersom dema giir bor
viktigt tor att forebyvegga benskorhet.

Gelé forebygger diabetes

Pd samma st som linfré dir chia et gelé-
skapande frid. Dot innehidller Gimnen,
mukopolvsackarider, som om du ligeer
fréna i ett glas vaten, hildar en geléak-
biE massa

Just denna egenskap har du nyita av
ifall du dr [6s i magen. Ater du en por-
tion chiafrn kommer vart av dem au
suga upp viska fedn tarmen som mot-
svarar tolv ginger deras egen vikt och
diirmed stoppa maghesvir,

Dessutom bygger mukopolysackari-
derna en slemhinna pd tarmviiggen som
bromsar de sjukdomsframkallande bak-
terierna. De skapar dven t6r dvrigt et

Flata in dem i kosten — morgon, middag och kvill

At chiafrona hela eller krossade, eller gir groddar pd samma satt som kras-

e ar goda att blanda i torkad frukt eller strodda dver
Il grénsaker. Blanda dem i degen nar du bakar eller hall
s saft eller juice.

Chiafron vinner over 3 andra klassiker

Chiafrén

Omega-3 c2g
Fiber  69g
Niacin 6 mg

' Riboflavin (B) 0,01 mg
Thiamin (B 0,05 Mg
A-vitamin T UE
Kalcium 205 mg
Fosfor 231 mg
Magnesium | 98 mg
Mangan | 1,46 mg
Zink | 1.7 Mg
Koppar | 0,53 Mg
Kalium 175 mg
Jam 4,1 mg

| Molybden 0,05 mg
Aluminium 0.5 Mg

Bor 0,35 Mg

Linfron Solrosfrén Sesamfran
48 0,04 8 co2g
4,58 | 068g’ 458
31 mg - 1,7 Mg 3,08 mg
| 0,06 mg | 0,06 mg 0,06 mg
| 0,19 mg 0,525 Mg 0,19 Mg
e - <1pg | <1HE
| 50 Mg 24 mg | 234 mg
137 Mg 135 Mg | 145 Mg
88 mg i g7 mg
& - | 0,62 mg
1.9 Mg = 193 Mg
= [ 2 1,02 Mg
| N7 mg | 128 mg nymg
| 3.6 mg | 1,25 Mg 3.6 mg

slags barriiir som sakar ner upptaget
av kolhyvdrater. Det ger en ingsamma-
re blodsockeruppging, vilket dGir viktigt
fear ant forebygea diabetes,

Frivnas formiga an sviilla upp och hil-
da gelé gdr dem dven idealiska nér man
vill gi ner i vikt. P4 sd sl ger de niim-
ligen en bra mittnadskiinsla, eftersom
gelén Fvller upp i magen utan att tillftea
extra kalorer,

O

Se mer information
pa www.bravara.se

Chiafrén ar en suveran kalla
till omega-3-fettsyror

' Chiafrén 62,3 %

! Linfrén 546;:.

| Pumpakiirnnr 5 ‘}E- -
| Sojabonor 15 %
i_".l';'n;:—tter | 5 %

| Vetekdrnor | 5;«&

Gor en gelé som
lindrar, mattar
och gor dig smal

53 har gor du:

1.1 del frén till g delar
vatten.

2. Hall vattnet i en bra
plastlada.

3. Ror ner frona langsamt.
4. Vispa med en gaffel.

5. Vanta § min och vispa
Igen.

6. Lat det vila i 10 min.

7- Rorigen och gelén ar
fardig.

5a hir anvdnder du den:
Blanda ner den i grit eller
1en yoghurt ellet filmjolk.
Du kan aven lata so—70 %
av din smoothie besta av
gelén och darmed dricka
en storre portion utan att
fa i dig mycket kalorier.

| gengald far du i dig
extra mycket fibrer och
naringsamnen. Forvaras i
kylen i upp till tva veckor.
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