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Geheimrezept - Chia Brotaufstrich fiir einen schonen Teint

3 EL Marmelade

2-3 EL KOKOSFLOCKEN
1 EL CHIASAMEN
ETWAS HONIG

Alle Zutaten zu einer geschmeidigen
Masse rithren und frisch auf
beliebigem Brot verzehren
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WOW.....

Eine Studie bestitigt die Wunderkraft der Samen. Der ganze
Trubel um die kleinen Wunderperlen ist also berechtigt.

Habt ihr schonmal {iberlegt eure Samen im Pudding statt im Shake
zu essen? Schmeckt auch garantiert super lecker! Pudding gibt es

bei mir 1 x die Woche, aber ganz ohne Zucker :)
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[WUSSTEST DU SCHON?

Chiasamen sorgen fiir..

cine bessere Gehirndurchblutung
cinen erhohtern Serotoninspicgel
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dic psychische Gesundheit
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DER CHIA-SHAKE

alkalisierend und basisch und

mit vielen Vitaminen und Mineralstoffen,
sorgt fiir maximale Energie und Vitalitat

1 Glas Kokoswasser

1 Glas Kokosmilch

1 Teeloffel Acai-Puder

1 Teel6ffel Goji-Beeren

1 Spritzer Zitronensaft

1 Teeloffel Chia-Samen

1 Teel&ffel Reisprotein-Puder
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Kupfer: 25%
Magnesium: 20%
Ballaststoffe: 26%
Omega-3: 308%
Kalzium: 14%
Vitamin b6:0,16%
Vitaminb1:11%
Omega-6: 38%
Kalium: 8%
Biotin: 2%
Vitamin b3:18%
Vitamin A: 5%
Eisen: 13%
Mangan: 11%
Vitamin B8:7%
Vitamin E: 29%
Zink: 8%
Phosphor11%

Das deckt eine Tagesportion
Chiasamen (25 g) ab
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