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Elixin pellavansiemendljyt, pellavansiemenet, ja -rouhe rikastavat ruokavaliota

Pellavansiemen sisdltaa ihmisen hyvinvoinnille tarkeitd ominaisuuksia — runsaasti ravintokuitua, valttamattomia rasvahappoja
ja lignaaneja. Elixin pellavansiemendljyt, pellavansiemenet ja -rouhe on valmistettu kotimaisesta sopimusviljellysta pellavasta
ja ne soveltuvat sellaisenaan vaikkapa jogurtin sekaan seka kaytettavaksi ruoanlaitossa tai leivonnassa.
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Pellavansiemen sisdltdd hyvalaatuista rasvaa, kuitua ja valkuaista. Elixin pellavansiemendljy,
pellavansiemenet ja -rouhe maistuvat vaikkapa terveellisissi smoothie-juomissa. Oljyd voi nauttia
myo6s sellaisenaan ja siemenet sekd rouhe maistuvat esimerkiksi jogurtin seassa myslin tapaan
kaytettyna. Leivonnassa pellavansiemenet tai -rouhe parantaa taikinan leivontaominaisuuksia seka
tuovat leivonnaisiin runsaasti makua ja mehevyyttd hyvien ravintoaineiden ohella. Pellavaa voi
hyddyntaa niin ikddn gluteiinittomassa ruoanlaitossa ja leivonnassa.

Elixi Pellavansiemendljy ja Luomupellavansiemendljy ovat ihanteellinen lisd osaksi ravinnerikasta ja
terveellistd  ruokavaliota.  Oljyt  soveltuvat erinomaisesti  vaikkapa  smoothie-juomiin,
salaatinkastikkeisiin  tai sellaisenaan nautittavaksi. Pellavansiemendljy puristetaan kaikkein
laadukkaimmista siemenistd helldvaraisesti kylméapuristamalla. Oljyn rasvahapoista ldhes 80 % on
monityydyttymattomia ja noin 13 % kertatyydyttyméattomia rasvahappoja. Ihmisen hyvinvoinnille
valttdamatonta alfalinoleenihappoa (omega-3) on enemman kuin missddn muussa kasvidljyssa.
Alfalinoleenihappo auttaa myos yllapitamaan veren normaalia kolesterolitasoa. Pellavansiemendljyn
hyvat ominaisuudet heikkenevat korkeassa lampdtilassa, joten se ei sovellu paistamiseen.

Elixi Pellavansiemenet tuovat makua ja rakennetta esimerkiksi pataruoissa ja puuroissa. Sellaisenaan
kdytettyna tai pahkindihin sekoitettuna pellavansiemenet antavat pahkindista makua ja hyvia
ravintoaineita vaikkapa raikkaissa salaateissa tai terveellisissd jalkiruoissa. Pellavansiemenista voi
my0Os valmistaa veteen liottamalla perinteistd, vatsaa hellivada pellavalimaa, jonka voi juoda
sellaisenaan tai sydda puuron seassa.

Elixi Pellavansiemenrouhetta voi kdyttdd monipuolisesti ruoanlaitossa ja leivonnassa.
Pellavansiemenrouhe  soveltuu  esimerkiksi  korppujauhon  korvaamiseen  mureke- tai
lihapullataikinassa. Nestettd erinomaisesti sitova rouhe mehevoittda myos vaikkapa taytetyt tomaatit
ja paprikat. Leivonnassa pellavansiemenrouhetta voi kayttdd korvaamaan osan jauhoista tai
kananmunan. Ruokalusikallinen pellavansiemenrouhetta liotettuna kahteen ruokalusikalliseen vetta
vastaa yhtd kananmunaa. Na&in saadulla tahnalla voidaan korvata kananmuna vaikkapa
pikkuleipataikinassa.

Kotimainen pellava on aitoa superruokaa

Pellavansiemen on paras omega-3 -rasvahapon ldhde ja se sisdltdd molempia omega-6 ja omega-3 -
rasvahappoja ihanteellisessa suhteessa. Pellavan sisdltdmistd ravintokuiduista kaksi kolmasosaa on
ummetusta ehkéisevaa liukenematonta ravintokuitua ja yksi kolmasosa on mahalaukun tyhjenemista
hidastavaa ja kylldisyyden tunnetta lisddvaa liukoista ravintokuitua. Pellavan sisaltamien
kasvilignaanien saannilla ja niistd muodostuvalla enterolaktonilla voi olla suomalaistutkimusten
mukaan edullinen vaikutus kansantautien riskiin, kuten sepelvaltimotautiin® ja syépasairauksiin®

Elixi Pellavansiemendljy, 250 ml, hinta noin 5,55 €

Elixi Luomupellavansiemenéljy, 250 ml, hinta noin 6,15 €
Elixi Pellavansiemen, 500 g, hinta noin 1,65 €

Elixi Pellavansiemenrouhe, 500 g, hinta noin 2,55 €
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