Cija znaéi snaga: Gastronomad, nova
epizoda u ponedeljak, 20. septembra, u
13:30, na RTS 1

Cija semenke plod su jedne od vrsta zalfije. Prirodno stanidte im je Juzna i
Srednja Amerika, a Asteci i Maje Cesto su je koristili kao osnovnu namirnicu.
Sam naziv Cija, zapravo, je majanska reC za snagu. Popularna je postala u
poslednjih 25 godina, od kada je utvrdeno da obiluje omega-3 masnim
kiselinama, ali i antioksidantima, vlaknima i mineralima. Ova dragocena
biljka koristi se u sprecavanju oboljenja srca, poviSenog Sedera, a odlicna
je i u regulisanju varenja.

Neutralnog je ukusa, pa se u gastronomiji Cesto kombinuje sa salatama i kao
dodatak hlebu i pecivu. Na$ gastronomad Katarina Petrovi¢ Kaja naucice nas
kako se pravi integralni hleb sa ¢ija semenkama i lanom, a pripremide nam i
sendvice sa jajima, avokadom i cCijom.

Gastronomad, nova epizoda u ponedeljak, 20. septembra, u 13:30, na RTS 1.
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