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Z czamuszki

Z orzechow
laskowych

Z orzeszkow
pini

Sezamowy

Arachidowy

Migdatowy
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POZOSTALE INFORMACJE

Kwas laurynowy (taki jak w mleku kobiecym),
ttuszcze nasycone.

Odpornos¢ organizmu, najlepszy
w walce ze zbednymi kilogramami

M.in. jako substytut masta do wypiekow.
Nie uzywac rafinowanego.

Ttuszcze nienasycone, kwasy omega-3,

jednonienasycone typu omega-9

i omega-6

Choroby serca i naczyn krwionosnych, uktad
nerwowy i psychike. Zapobiega
nowotworom.

Ma odpowiednie proporcje omega-9
i6 do omega-3.

Bogata w witaminy A, E, D oraz K.

Pomaga przy miazdzycy, astmie, kamicy
zotciowej, owrzodzeniu zotagdka oraz w
zaparciach. Reguluje procesy trawienia.
Spowalnia procesy starzenia.

Do satatek, sosu vinegrette, i smazenia
w umiarkowanej temperaturze.

Ttuszcze nienasycone, witamina E,

Silny przeciwutleniacz

taczy¢ z innymi (z omega-3). Polecany do
thustych ryb.

Bogaty w NNKT, witamine E i oryzanol, bedacy
silnym przeciwutleniaczem.

Na skore oraz zapobiega chorobom serca i
naczyn krwionosnych.

Do mies, owocow morza, satatek, surowek,
sosow, dressingow, duszenia, gotowania.
Doskonaty do smazenia bo tylko

w niewielkim stopniu wchtaniany jest przez
potrawy.

Witamina E, karoteny, kwas lipinowy, kwasy
omega-3 i 6, likopen, a takze koenzym Q10

Nalezy wystrzegac sie utwardzanego
i rafinowanego

Wielonienasycone kwasy, wit E.

Profilaktyka miazdzycy i chorodb serca.
Obniza poziom "ztego” cholesterolu we krwi.

Do smazenia mies i warzyw oraz jako
dodatek do satatek.
Niewskazany przy osteoporozie.

Kwasy wielonienasycone, witamina E

i lecytyna. Duzo kwasow omega-6

i stosunkowo mato omega-3, dlatego trzeba
taczy¢ np. z rzepakowym.

Zapobiega tworzeniu sie kamieni
zotciowych, a takze chroni i wspomaga
uktad nerwowy.

Do gotowania i duszenia.

Wielonienasycone i jednonienasycone kwasy
ttuszczowe, witaminy z grupy B
i wit. E oraz: cynk i selen.

Polecany mezczyznom - dziata ochronnie na
prostate, przeciw zarobaczeniu, niszczac
m.in. gliste ludzka i tasiemce.

Do satatek i deserow.

Nienasycone kwasy ttuszczowe,

Obniza poziom ztego cholesterolu
i wzmacnia ogolng odpormosc¢ organizmul.

Do satatek i sosow

Kwasy omega-3,

Chroni przed nowotworami i horobami
serca. Na odpornosc¢ i uktad nerwowy.

Do satatek, twarogow, sledzi. Przechowywac
w lodéwce

Mnostwo nienasyconych kwasow
ttuszczowych, witaminge A, C, Di E.
Antyoksydanty.

Zapobiega starzeniu.

Dodatek do satatek, dressingow, past, sosow.

Nienasycone kwasy ttuszczowe, witamina K,
fityna.

Przeciwkrwotocznie i na krzepniecie krwi.
Serce, cukrzyca, zaburzenia gospodarki
lipidowej i problemy skorne. Przewlekte
zmeczenie, lgki, bezsennosc¢ i nerwice.

Do ziemniakodw, kasz, satatek, surowek,
dressingow, dipow i twarozkow

Nienasycone kwasy ttuszczowe, karotenoidy,
sterole, witamina E.

Choroby serca i naczyn krwionosnych,
watroba, pozytywnie wptywa na skore.

Do deserow, koktajli, satatek owocowych,
napojow,
dan z kaczki i kurczaka.

Nienasycone kwasy ttuszczowe, gtownie
omega-6 (taczyc¢ z innymi, ktore majg
omega-3)

Regeneracja komorek organizmu,
zapobieganie nowotworom i chorobom
serca.

Do satatek, wypiekdw lub potraw z sera.

Kwasy ttuszczowe wielonienasycone, kwas
linolowy i spore ilosci witaminy E.

Nadcis$nienie tetnicze i poczatki miazdzycy,
oraz wysoki cholesterol. Chroni uktad
nerwowy. Ponadto

w profilaktyce chorob prostaty.

Do satatek, surowek, dipow, majonezow,
past, zimnych sosow.

Kwasy ttuszczowe omega-3, omega- 6
i jednonienasycone typu omega-9. Zawiera
witamine A, BiE.

Do satatek, dressingow, sosow.

Zawiera nigellg, fitosterole oraz niezbedne
nienasycone kwasy ttuszczowe.

nigella — substancja, ktora rozkurcza oskrzela
i poprawia oddychanie, obniza poziom ztego
cholesterolu we krwi.

Pomaga zwalczy¢ problemy z uktadem
pokarmowym, jak wzdecia, zaparcia,
nadkwasota i niestrawnos¢. Wspomaga
prace watroby i regeneracje organizmu.
Zapobiega miazdzycy i stymuluje odpornosc.

Przyprawy do satatki, twarogu lub do
posmarowania chleba.

Leczniczo 2 x dziennie, po pot tyzeczki przed
jedzeniem.

Przechowywac w lodowce

Jednonienasycone kwasy ttuszczowe typu
omega-9 oraz witamineg E. Zawiera tez
pierwiastki: magnez, potas, wapn

i fosfor.

choroby serca i zaburzenia metaboliczne.

Do deseréw owocowych i lodow, budyniow,
deserow czekoladowych oraz kleikow
ryzowo-owocowych. Do satatek i surowek.
Jako polewa do nale$nikow, ciast
drozdzowych, racuchdw, blinéw itp. Bywa
tez dodawany do ciast.

Nienasycone kwasy ttuszczowe, witaminy A, D
i E oraz magnez i cynk

Jako dodatek do grillowanych ryb, sosu
pesto, warzyw i owocow, zwtaszcza
awokado, a takze serow kozich.

Ttuszcze wielonienasyconych i kwas linolowy.

Na nadcis$nienie. Zmniejsza tez wchtanianie
sie cholesterolu i jego odktadanie w
naczyniach krwionosnych.

Jako przyprawa.

Jednonienasycone kwasy ttuszczowe,
witamine A i E, magnez, potas, miedz
i kwas foliowy

Na choroby serca,

Przyprawa do satatek, gotowanych warzyw
(jako polewa) i chtodnych soséw.

Witaming A, witaminy z grupy B, D i E oraz
jednonienasycone kwasy ttuszczowe typu
omega-9 i omega-6.

Ulubiony przez cukiemikow i ciastkarzy.
Warto go dodawac do deserow




