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Hyvinvointia

PELLAVASTA



4 annosta

| | vetta

0,5 tl suolaa

4 dl neljanviljanhiutaleita

3 rkl pellavansiemenia

100 g kuivattua tai 4 kpl kypsas,
tuoretta luumua

0,5 dl fariinisokeria

0,5 tl kanelia

Kuumenna kattilassa vesi ja
suola kiehuvaksi. Lisaa kiehuvaan
veteen hiutaleet ja pilkotut (kie-
vettomit) luumut. Anna puuron
kiehua miedolla [ammélla noin
10 minuutin ajan. Lisaa sokeri ja
mausta kanelilla.

Pellavansiemen sisdltdd hyvinvoinnin aineksia.
Sen 6ljy on paras omega-3 -rasvahapon
lahde ja sisdltdd molemmat valttimattomat
rasvahapot: alfalinoleenihappoa ja linoli-
happoa. Muiden siementen tavoin pella-
vansiemenessd on pehmein rasvan lisaksi
proteiinia seka kuitua. Kuidun lahteend
pellavansiemenet ovat leseiden veroisia.

2 rkl (25 g) siemenia tai rouhetta sisdltdd 6 g
kuitua, mika vastaa 1/5 aikuisten
paivittdisestd kuidun tarpeesta.

Pellavadljyn erityispiirre muihin kasvidljyi-
hin verrattuna on suuri alfalinoleenihapon
(ALA) maara. ALA on omega-3-rasvahappo,
josta elimistd pystyy muodostamaan

7 pellavansiemen-*
rouhe

muita omega-3-rasvahappoja, kuten eikosap-
entaeenihappoa (EPA) ja dokosahek saeeni-
happoa (DHA). Kun ruokavalioon lisataan
enemman ALA:a, my6s EPA:n ja DHA:n
mdara elimistdssd suurenee.
Pellavansiemendljy ja -rouheet seki niita
sisdltavat elintarvikkeet ovat hyva
vaihtoehto ALA-ldhteeksi, jos ruokavalio

ei sisilld kalaa eikda omega-3:a sisadltavaa
levitetta.

I-2 tl pellavansiemendljya pdivassa turvaa
valttamattomien rasvahappojen saannin.
Siementen ja rouheen pdivittdinen annos on
2 ruokalusikallista.

Se sisdltad kuitua 6 g eli viidenneksen paivan
kuitutarpeesta

kayttaa

Jo pienikin annos pellavansiementuotteita
tuo ruokavalioon runsaasti tarkeitd ravin-
toaineita.

Siemenid ja rouhetta voi helposti lusikoida
monenlaisiin ruokiin ja leivonnaisiin tai kayt-
tad vaikkapa myslin tapaan. Pellavarakeita
voi my0s syoda sellaisenaan vesilasillisen
kera. 1-2 teelusikallista pellavansiemendljya
pdivdssd turvaa valttamattémien rasvahap-
pojen saannin. Oljy ei kestda kuumentamista,
sitd saa myOs kapseleina.Vaihtoehtoja 16ytyy
my0s tuotteissa, kuten leivissd, levitteissd ja
omega-3-kananmunissa, joissa pellavaa on jo
valmiina mukana.

Koska pellavansiemenet sisdltavat runsaasti
kuitua, on hyvi juoda riittavasti vettd — se
edistdd vatsankin toimintaa!

WHokeile
hohkeasti

Lisaa pellavansiemenia tai -rouhetta leipa-,
sampyla-, piirakka-, muffinssi- ja kdiretort-
tutaikinaan tai koristele pellavansiemenilla
leivonnaisen pinta. Nyrkkisdantona voidaan
pitad ettd noin 10 % jauhoista voi korvata
pellavarouheella tai -siemenilla. Siemenii ja
rouhetta voi lisitd myds puuroon, mureke-
ja lihapullataikinaan, laatikoihin, patoihin,
salaattiin tai rahkaan.

Reseptejd ja vinkkeja:
www.hyvinvointiapellavasta.fi

24 kpl

5 dl maitoa tai vettd

50 g hiivaa

2 tl suolaa

| rkl hunajaa

I 1/2 dl pellavansiemenia

3/4 dl oljya

n. | I jauhoja (7 dl hiivaleipdjauho-
ja + 3 dI vehnidjauhoja)

Liuota hiiva kddenlampoiseen
maitoon tai veteen. Lisda suola,
hunaja, pellavansiemenet, 6ljy

ja jauhoja sen verran, ettd saat
|16ysahkon, tasaisen taikinan.
Vaivaa taikinaa, llisad loput jauhot
kunnes taikina on tasaisen kim-
moisaa. Kohota liinalla peitettyna
lampimassa noin puoli tuntia.

Leivo kohonnut taikina tan-

goksi ja jaa 24 palaan. Pyorittele
sampyloiksi ja paista 200 asteessa
noin 10-15 minuuttia.
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