NAJLEPSZE ZRODLA
BLtONNIKA

Zawartosc na 100g

Nasiona chia Nasiona Inu (siemie Iniane)

Ciecierzyca
7-8 g (sucha)
lub 4-5 g (ugotowana)

Platki owsiane
10g




Otreby pszenne (40 g/100 g)

Zawieraja nierozpuszczalny
btonnik, ktory wspiera perystaltyke
jelit i zapobiega zaparciom. Sa

rowniez zrodtem witamin z grupy B.
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Nasiona chia (34 g/100 g)

Bogate w bfonnik rozpuszczalny,
ktory tworzy zel w jelitach,
wspierajac zdrowie ukfadu

pokarmowego i stabilizujac poziom

cukru we krwi.
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Nasiona Inu (27 g/100 g)

Zawierajg zarowno bfonnik
rozpuszczalny, jak i nierozpuszczalny,
o sprzyja zdrowiu jelit. S takze
bogate w lignany o dziataniu

antyoksydacyjnym.



Fasola czarna (16 g/100 g)

Zawiera btonnik rozpuszczalny,
ktory wspomaga regulacje
poziomu cholesterolu, oraz

biatko roslinne, istotne w diecie.
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Ciecierzyca (7-8 g/100 g sucha, 4-5 g/100 g ugotowana)

Jest zrodtem btonnika
rozpuszczalnego, ktory wspiera
zdrowie serca i kontrole poziomu

cukru, oraz biatka roslinnego.



Maliny (6,5 g/100 g)

Maja wysokg zawartosc¢
btonnika nierozpuszczalnego, a
dodatkowo dostarczaja

witaminy C i przeciwutleniaczy.



Platki owsiane (10 g/100 g)

Bogate w beta-glukany, ktore sa
rodzajem btonnika
rozpuszczalnego. Pomagaja
obniza¢ poziom cholesterolu

DL i reguluja poziom glukozy.



Migdaty (12,5 g/100 g)

Zawierajq bfonnik
nierozpuszczalny, zdrowe
ttuszcze oraz witamine E, co

wspiera zdrowie serca i skory.



Awokado (7 g/100 g)

Dostarcza btonnik rozpuszczalny,
zdrowe ttuszcze jednonienasycone
| antyoksydanty, wspierajgce uktfad

krazenia.



