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Chiasamen
Woher kommen Chiasamen?

Die Chia-Pflanze (Salvia hispanica) gehort zur Gattung der Salbeipflanzen und stammt urspriinglich aus dem mexikanischen Raum. Aus ihr
wird Chiasamen gewonnen. Da die Chiapflanze recht Faulnis anfallig ist, wird sie heutzutage vor allem in trockenen Gebieten wie
Stidamerika, Mexiko und Australien angebaut. Nach der Aussaat im Friihjahr, kdnnen die Samen im spaten Herbst geerntet werden. Es
wird zwischen schwarzen und weillen Samen unterschieden.

Wie schmecken Chiasamen?

Chiasamen haben einen milden oder sogar neutralen Geschmack. Sie eignen sich deshalb hervorragend als Nahrungserganzungsmittel
und lassen sich leicht mit anderen Lebensmitteln kombinieren.

Was steckt in Chiasamen?

In Chiasamen sind viele Vitamine und hochwertige Proteine enthalten. Ihr Mineralstoffgehalt ist teilweise deutlich hoher als in anderen
Obst- oder Gemiise-Sorten. So haben sie doppelt so viel Kalium wie Bananen und sogar viermal mehr Eisen als Spinat. Auch Calcium und
Magnesium finden sich zu einen hohen Anteil in den Samen. Zudem liefern Chiasamen viele Antioxidantien und bringen das optimale
Verhaltnis von 1:3 Omega-3-Fettsduren zu Omega-6-Fettsdauren mit sich.

Wie wendet man Chiasamen an?

In der Kiiche: Chiasamen sind durch ihren neutralen Geschmack in vielen Rezepten einsetzbar und eigenen sich dank ihrer Eigenschaften
fiir Veganer wunderbar als pflanzliches Bindemittel. Die Samen konnen einfach pur tiber Joghurt oder Eis gestreut werden, machen sich
aber auch gut in Backwaren wie Brot, Krackern oder Pfannkuchen. Fiir Salate eignen sich die gekeimten Chiasamen, die hier als Sprossen
das Gericht verfeinern.

Tipp: Beim Backen einfach mal einen Teil des Mehles durch Chiasamen ersetzen und so ein gesundes Friihstiicksbrot geniefen.
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