ASMO X

KUCHEN Biog

Hanfsamen...

...halten den Darm fit: Die leicht verdaulichen Samen sind dank Balaststoffen und
essenzieller Fettsauren bei unangenehmen Verdauungsstorungen eine \Wohltat.

...stecken voller Power: Hanfsamen punkten mit hohen Anteilen an Vitamin B1, B2
und E, Calcium, Magnesium, Kalium und Eisen sowie den gesunden Omega-3- und
Omega-6-Fettsauren.

...starken die Muskeln: Ihr Gehalt an Proteinen liegt bei stolzen 26 Prozent. Deren
gunstige Zusammensetzung macht die Kernchen zu wertvolle Eiweis-Pakete.

...sorgen fur schone Haut: Die Haut profitiert vom gunstigen Verhaltnis zwischen
Omega-6- und Omega-3-Fettsauren. Diese spielen bei Immunreaktionen eine
wichtige Rolle und beruhigen ein irritiertes Hautbild.

Hier ein paar Ideen, wie Sie die nussig schmeckenden Hanfsamen ganz einfach in
lhre Ernédhrung integrieren konnen:
Bestreuen Sie Ihr Musli oder lhren Salat mit 1-2 EL geschaltem Hanfsamen.
Knabbern Sie geschalte Hanfsamen so oft sie mogen zwischendurch.
Geben Sie einen Teeloffel Hanfdl in Ihren Smoothie oder Proteinshake.

Verwenden Sie geschalte Hanfsamen auch bei der Zubereitung von
Brotaufstrichen oder Pestos.

Mischen Sie Hanfsamen in Backwaren wie Brot oder Kuchen.

TIPP: Da Hanfsamen sehr fetthaltig sind, konnen sie schnell ranzig werden. Sie
sollten daher in luftdichten Behalter und vor Sonne geschutzt an einem kuhlen Ort
wie dem Kuhlschrank aufbewahrt werden.



