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16,5 g pour 100 g soit 23% des Nécessaire a la production de
AR nouvelles cellules : croissance

49 ug pour 100g

X/ savoiy

Le chia est une plante de la famille des Lamiacées,

e Déconseillées aux personnes originaire du Mexique dans U’Etat de Chiapas.
souffrant du cancer de la prostate

e Malaises gastro-intestinaux si
surconsommation

e Dose recommandée : 15 g = 2 cas

Cette sauge était cultivée pour ses graines
alimentaires qui furent la troisieme principale source
alimentaire végétale apres le mais et le blé d’anciens
peuples du Mexique : les azteques.
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Il Graines de chia
Goec mon guitneuthe, veus. pouves m intégren dans tutes ves prépanaions

Petit déjeuner Boisson Dessert & Collation
Dans un yaourt, Mélangée a de Moulues et intégrées
un jus d'orange, l'eau, du jus de dans les pates a o
avec d'autres citron et du sucre- gdteau, des pains, “f 4 -
graines, céréales, - désaltérant par cooRies ou muffins s ‘\\
mueslis temps chaud maison. E §
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o Elles peuvent remplacer les
ceufs dans les préparations
cuites !

o Excellent substitut pour les
personnes allergiques aux
ceufs et les uégétaliens.

e Equivalent par blanc d'ceuf
: 1 cuillere a soupe de
graines dans 3 cas d'eau.

e Consommeées telles quelles,
moulues, cuites.

¢ Gel de Chia ajouté aux
préparations des pdtes
(crépes, gateaux, pain)

¢ Pas de cuisson nécessaire

e Elles ont l'avantage de
pouvoir étre mélangées
avec tout type d'aliment.

e Saupoudrez la dans vos
plats salés: salades,
soupes, gratins.

e Avec la viande: dans la
sauce et le jus
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Faire tremper au préalable dans un liquide (eau, jus, lait

i

e Pudding de Chia aux fruits

facon Manola végétal). Une fois les graines trempées: conseruvation une
e Porridge froid semaine au réfrigérateur.
e Smoothie Bowl by Manola e Seches, elles se gardent au moins 1 an dans un endroit sec
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